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คำ อนุโมทนา 

คุณ วา ริน  ชม? ใ' ระ กล  ภรรยา ของ คุณ ทวี  ชิม ตระกูล  ไค้ ไปค้ ค?) อ แข้ง แก่ 
ขา พ เข้) ว่า  ใน งาน ปลง ศพ  คุณ ทวี  ชิม คระ กูล  ใน ข้น ที่  ๖ ธน วา คม  ๒๕® ๒ น 
ใคร่ ขอ อนุ ญาฅ  นำ บ่น ทึก การ ปฎํบ่ ค ธรรม ของ ร*?) นะ  ซึ่ง สวน อุศม มูลนิธิ ข้ค ทึม พ ขน ไว้ 
แล’ ว และ คง ซึ่อห น* งสือ ว่า  “อ่าน ใจ คน เอง”  น, น ไป จ*, ค ทำ เบน หน ไ) สอ แจก ใน งาน ศพ 
คุณ ทวี  ซํมค ระ กล  และ ขอ ให้ ขำ พ เจ่า ช่วย เลอ ก ธรรม โอวาท  ของ ท่านพระ ราช ช* ยก วี 
(พุทธ ทาส ภ กขุ)  อ่กส 'ก เรื่อ งใค เรื่อง หนึ่ง ที่ เหมาะ สม  มา สมทบ ทึม พื่ใน เล่ม หน* ง สือนึ่ ควย 

ใน 5 านะ ที่ข้า พ เข้า เบน ผู้ข้ค ทึมพ์ หน' งสือ อ่าน ใจ คน เอง ใน นาม ของ สวน อุศม มูล 

นิธิ  ไค้ทึ จาร ณา แห้ว เห็น สมควร สน* บสนุ น บรรณาการ เช่น นึ่  และ โค ยอ าศ ไ) เห คุที่ คุณ ทวี 
ชิม คระ กูล  ฅ* อง' วาย ชนม์  เพราะ ประสบ อุบ่ฅ เหตุ กระ ท' นห* น ประการ หนึ่ง  อก ประการ 
หนึ่ง  โค ย เหตุ ทึคุ ณ' วา' ริน  เบน ผู้ สนใจ ศึกษา ประ พฤติ  ป ฎํบ่ฅ ธรรม  ใน ชีวี ค ประจำ ข้น 
สืบ เนึ่ อง มา จน บจจุ บน  เห็น คุณ ค่า ซอง การ ปฏํบ ค ธรรม ใน จํต ใจ  จน เห็น แจ่ม ลง ภาวะ แห่ง 
ความ เบน ไป เอง ของ ทุก สืง  ซึ่ง ย่อม เบน ไป เอง คาม เหตุ คาม บจจ ไ]  แม้ การ แค ก ค* บ แห่ง 
ส’, ง ชา ร ของ สา ม้กย่ อม ฅํอง เบึน ไป อย่าง นนเ บน ธรรม คา  “เพราะ ประสบ อุบ ค เหตุ  ผล จง 
ก, อง แค ก ค' บไป อย่าง อุบ* ค เหตุ กระ ทํน ห* น”  เบน ธรรม คา  เมึ่อ คุณ วา ริน ไค ไผ ชํญก ‘บ เหตุ 
การ ณ์อน ธรรมชาติ ข้คใ หฌน ข้อ สอบ ไล่ อย่าง ยาก ข้อ หนึ่ง  ใน ชีวี ฅป ระ จำ ข้น  และ ผล สอบ 
ไล่ ไ?) ‘หรือ คก  ประ ข้กษ์ อยู่ แก่ ใจ ของ คุณ วา ริน อยู่ เอง แห้ว  เก ค ชา บ ซึ่ง แนว การ ปฎํบ่ ค ธรรม 
ใคร่ จะ แจก จ่าย การ ป; ฎบค ธ! รม แก่ ญาติ มิค!  เพื่อ เบน ธ! รม โอสถ ประจำ ใจ ป้า ง ข้า พ เข้า 
จง ยิน คอ นุญา ค ให้ นำ บน ทึก อ่าน ใจ คน เอง ไป คคค ค คอน  ข้คทึ มพ์ ไห้ คาม ประสงค์  และ ไค้ 
ช่วย เลอ ก เอา  เรื่อง  ‘‘คบ ไม่ เหลอ”  โอวาท ของ ท่าน พุทธ ทาส ภิกขุ  มา ให้ สมทบ ทึมพ์ 
ควย  เพื่อ สบ เหมาะ แก่ สภาพ กา! ณ์ 


ข 

ขอ ให้ มิค รจิฅ อัน แรง กอัา ของ เจ่า  ภา V) เบน แรง?' ล ใจ ให้ ท่าน ผู้ ไ? ไร บ หน งสึ& 
ธร ๚ม บรรณาการ เล่ม น์ไม่ ประโยชน์ ให่ สูญ ไป เปล่า  ' อุฅส่ าห์? นํ้ใจ อ่าน แส ว พิจารณา หอ 

สอบ จิฅ ใจ ของ คน  ‘อุ  ซี วิ? านิก็ จะ ไม่ ล่วง ไป เสีย โค ย เปล่า ประโยชน์ เลย 

ขอ กุศล เจ ค นา อัน เจ่า ภาพ? นไว้ ลีแอั ว อับ ท^ง กุศล ผล บุญ แห่ง ธรรม บรรณ าทา ร 
อน จก อัเ? กล ประโยชน์ แก่ ท่าน ผู้ อ่าน หน์ง สีอน์ คาม ควร แก่ อัฅ ภาพ  จง เบ็่ นพ ลบ จจ่ย  ส่ง 
สก? วิ อัน? วิ สุข แค่? าณฑ วิ  ชม? าระ ทูล  ณ อัม ปราย ภพ โนน  เทอญ. 

อร ณรตี  กุรร รฒ! านิษ ฐ 

(นาง สาว อรุณ วฅี  สุวรรณ กนิษ ฐ์) 
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สวน อุศม มูลนิธิ 
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เจ ไ ภาพ  และ  บุตร-ธิดา 


คำ ไว้ อา! พ 


คุณ ทวี  ซ็มฅ ระ กูล  ลา มีพี่ร ไ! ยง ของ ฦฉ* น ไล้ จาก ไป อย่าง กระ ทํน หน  ชืง 

คิฉน มิ ไค้ เฅวี ยม ใจ รบ!, หฅุ การณ์ 1 ช่น^ ไๅก่ อน  เพราะ มิ ไค้ กา คคิค เลย ว่า จะ มี เหตุการณ์ 

,717  . . 

เชน น เกด ชิน 

ฅล อด เวลา  ๓๐  บ เรา อยู่ ก* นอ ย่าง เพี่อ น ร่ณห็ นอก เห็น ใจ คน  คุณ ทวี เบน ทง 

สามี ทํร่ก และ เพี่อ นพี่ด็ ของ คิฉ* 'น  ประสพ การณ์ ด่าง  ท ใน ชีวีฅ ประจำ วน  เมึ่อ กรง เรา 

อยู่ ร่วม ก* น' ซึง มี ท ง สุข และ ทุกข์  เซน บจจ ไ) อ น หนึ่ง  พี่ ทำ ให้ คิฉน ไค้ ห ไน ขำ สน ใ จ ศึกษา - 

ธรรมะ ของ องค์ สมเด็จ พระ สมมา สม พุทธ เจ ไ ซึ่ง เบน ธรรม โอสถ'  พี่ค้พี่ ง ใน ทำ นจึฅ ใจ สืบ 

มา จน กระทง บจจุ บ้นนํ้  ซึ่ง นํบว ไ คุณ ทวี ไค้ มี พระ คุณ อ* น ใหญ่ หลวง แก่ คิฉ' นอ ย่าง หา พี่ 

เปร ยบมิ ไค้  แม้ ว่า คุณ ทวี มา จาก ไป เสีย เมื่อ อายุ ยง ไม่ สม กวา  ควย ธรรม โอสถ นํ้คิฉํ น 

จึง สามารถ ระ ง ไง กวา ม เก ร่า โศก สลด ใจ  และ กวา มอ าล ไ) อย่าง สุค ซึ่ง ลง ไค้ เบน อ* น มาก 

ใน การ พี่ คุณ ทวี ไค้ สน* บสนุ น และ เบน ก0 าลํง ใจ ให้ ด็ฉ" แไล้ ประ พฤฅ ปฏิบ ฅใน 

ทาง พี่ด็พี่ ชอบ น น ขอ ให้ คุณ กวา มดี อ่นนึ่ จง ส่ง ผล' สนอง ให้ คุณ ทวี ไค้ ประสพ ก* บ แลง สว่าง 
แห่ง ธรรม และ ไค้ ร' บก วาม ส ไน ล้สข ใน ภพ หน ไทํว ย เทอญ. 

รา รน  จ์ฒต ระ กล 


ค็าไ วอ าลํย 


คุณ พ่อ เบน ผู้ นำ ที่ เข* ม แข็ง ให้ ลูก และ พวก หลาน  ‘คุ  เคํน ไป สู่ ทาง ท้ดี งาม  ไห้ 

กำ แนะ นำ  สง สอน และ กวา ม อุปการะ ทุก  ‘คุ  อย่าง  ให้ กำ ล่ง ใจ  ให้ แสง สว่าง  เบน ท 
พง ไค้ ทุก เวลา ของ ทุก กน  ฅ่อไ ปน ลูก ไค้ แก่ นึก ถึง พระ คุณ  กำ พูด  กำ ส่ง สอน  กวา ม รก 
กวา ม เอาใจ ใส่  กวา ม เบน พ่อ อย่าง แท้ จริง ของ คุณ พ่อ 

เวลา ของ ลูก  ‘คุ  ที่ ไค้ อยู่ ใกล้ ชิด คุณ พ่อ นไณํ อย เห่ ลือ เกน  แก่ ก่อ ไป นํ้คุณ พ่อ 

ไค้ อยู่ ก ‘บ ลูก  ‘คุ  และ ทุก กน ไค้ คลอ ค เวลา ใน กวา ม ระ ลืก ถึง  ลูก  ‘คุ จะ คิด เพ่ ยง ว่า คุณ พ่อ จาก 
ไป แก่ เรือน ร่าง เท่า น น พระ คุณ อ* น ลูงน น ลูก  ‘คุ  ไม่ มี ว* น ลืม เลย  ลูก  ‘คุ  ขอ คง จคอ ธษ 3 าน 
ให้ อำนาจ บุญ กศล  และ คุณ กวา มดี ที่ คุณ พ่อ ได้ กระ ท่า มา คลอด ชีริค  จง เบน แรง ค ล- 

บ*น กาล ให้ คุณ พ่อ ประสพ สุข ใน ส' ม ปราย ภพ คลอด ไป. 

ลูก  ๆ 

/ V 


ขอบ บร^ คุณ แล*? ขอ อภิ ย 

คุณ ทว  ชิม ตระกูล  ส) มผู้ เบน หีร กยิ] ของ ดิฉ่น  ได*, ประสม อุบ* ต/ห คุ  , 
ถง แก่ กรรม ลง  เม อวน ที  ๔ ก่น ยาย น ๒๕๑๒  เขน ตนมา  ใน วน นาก พ จาก 

ชล บุ รม าวํ ดก็่ด  ว0 น อาบ นํ้าส พ งาน บำเพ็ญ กูศล สิ ตม วาร  นำ ศพ ไป บรรจุ 

ณ นิธา น สถาน  ตลอด จน วาร ะฌา ปน กิจ  ได้ มท่า นที เคารพ นํ ช ถือ  ญาติ  มิตร 
สหาย  ร 1 ง ของ คุณ ทว และ' ของ ติ ฉิน  ต่าง ได้! ทน ลข  โทร ศพ ที  มิทน่ ไ สือ แสดง 
ความ เสย ใจ อา ล ยถง  ท ะ งได กรุณา ช่วย! หลอ ต่าง  คุ  นา คุ  และ มา ใน งาน บำเพ็ญ 
กุศล ฅาม วาระ น น คุ  อย่าง มาก มาย  ซ! นํบ ว่า เบน พระ คุณ และ เบน เกย รติ อย่าง ยิง 
ใหญ่ แก่ คุณ ทวและ ดิฉน สุด ที จะ คณนา 

ดิฉน และ ครอบ คร่า ขอกราบ1 ชอบ พระ คุณ อย่าง สูง ต่อ ทุก  คุ  ท่าน มา  ณ 
โอกาส น และ ขอ ได้ โปรด อภย ใน ความ บกพร่อง ผิด พลาด  อ' น อาจ เกิด มิเน อง 

ใน งาน นดว ย. 


เจ่า ภา# 


/ 


๘ พ. ย.  ©๒ 


คำ ปรารภ 


*๗ 


ใน การ ปฎบ ติ ธรรม 

ผู้ปฏิ บฅ ธรรม กลุ่ม หนึ่ง  อยู่ ใน ที่ ห่าง ไกล จาก คมนาคม  มี กวา ม เบน อยู่ อย่าง 
าย  ทุ  มุ่ง ต่อ การ ปฏิบ 'ค ธรรม ค ไน จึค ใจ โค ย เฉพาะ เบน ส่วน ใหญ่  ไม่ มุ่ง ต่อ การทำ พิธี 

รีฅ อง ที ไม่ จำ เบน  ใคร มี ความ คิค เห็น อย่าง ไร ก็ หารือ กน  รบ พิง เหฅุ ผล ของ ก* น และ กน 

ไม่ มี การ ถก เถียง ก้น ควย มานะ  ที ฏ^  ต่าง กน มี หนำ ที่ มอง กู คิว เอง  เบ็1 น การ อยู่ ร่วม ก้น 

ฉิน ทํญา ฅิพี่นํ อง ใน ทาง ธรรม แท้ จริง. 

ผู้ปฏิ บฅมี การ ร' กษา อินทรีย์ สํงว ร คือ อยู่ อย่าง สงบ เงียบ  พู คน ไ] ย เท่า ที' จำ เบน 
ต่คก้ งวล  ไม่ เที่ยว ข* อง ก้ บ เรื่อง ภาย นอก ที่งห มค  ฅล อด เวลา ที่ผึ1 กข่ อปฏิ บฅอ ยู่ผู้ที่ รู้ หน * งสือ 


ก็ บ* นที กก วาม ร้ฃอ งฅน ไว้ คาม ลำ ค' บ ฅาม โอกาส ที่ ความ รู้ ทาง จิฅ ใจ เกิค ขน. 

การบ* นที ก ประจำ ว' นใน การ ป ฏิบฅ ธรรม  เบน การอ่าน ความ จริง ออก มา จาก 

จํฅ ใจ  ที่งํ๋เ บน การ ตรวจ สอบ คิว เ อง เสร็จ  การ ฅรว จ คิว เอง โดย วิธี อ่าน ใจ คิว เอง นึ่ฌน 

วิธี ง่าย  ๆ แม้ ผู้ ไม่ รู้ หน* ง์สือ ก็ปฏิ บด' ไค้ ผลดี  แต่ อาจ จะ เบน การ ยาก และ ไม่ เข่า ใจ ไค้ 

สำ ห ร* บผ้ที่ ยง ไม่ เคย อ่าน จิฅใ จต่ว เอง  เพราะ คน โดย มาก ม่ก จะ ชอบ อ่าน เรื่อง ภาย นอก 

จึง เห็น การ ป ฎิบฅ ธรรม เบ็1 นของ ยาก เกิน ไป  ฉะนึ่ นถา ท่าน ใคร่ จะ ทราบ ว่า การ ป มีบฅ ธรรม 
คือ อะไร  และ มี ผล อย่าง ไร  ท่าน จะ ทราบ ไค้ ดาม แนว บน ทึก เล่ม นึ่ 

ผู้ปฏิ บฅ ธรรม ผู้' หนึ่ง  ไค้ บ* นที กก วาม รู้ที่เ กิค ขน ใน จิฅ ใจ จริง  "I  ขน ไว้  ไม่ ใช่ 
เขียน ฅาม แบบ หรือ นึก เคา เอา เอง คาม ความ จำ  หรือ ความ รู้ อย่าง เผิน ผิว  ผู้ปฏิ บ' ฅธร รม 
ผู้ น ไค้ บ* นที ก ความ รู้ ขอ เที จ' จริง ค่า นจิฅ ใจ ของ คิว! .องไว้ อย่าง ละ เอีย ค เบน ผู้ ที่มีนิ ส ไ) 

ทำ จริง อค ทน  เอา ชนะ ทุกข์ และ มายา ทุก ชนิค  ค1 ง แต่ขํ้ น, หยาบ จน ถีงฃ น ละเอียด  เบึน 

คิว อย่าง ผู้ปฏิ บ่ฅ ธรรม แท้ จริง ผู้ หนึ่ง 

บน ที กนึ่' จะ1 ช่วย ชํ้ให้ รู้ แนว การ ป ฏิบฅ ธรรม' ไค้ อย่าง ถูกคิ อง  และ เบน การ ล่ง 

เสริม ก้าลํ ง ใจ เพื่อน ผู้ปฏิ บ* ติ ให้ ก้าว ท น่า, ใน การ ป ฏิบฅ ธรรม แท้' จริง  ข่า พ เข่า ขอ อนุ โบ ท นา 
ที่ฑ่า นผู้ป ฏิบฅ ธรรม เผู้นึ่ ไค้' ประสบ  “สง  อนมี คุณ ค่า อย่าง ยอ ค เยี่ยม ภาย ใน จิฅ ใจ ของ 


คน เอง ไว้  ณ ที่นึ่ ควย. 


การอ่าน บน ทึก เล่ม น ถ้า อ่าน คาม บา  ฅาม เขา  หรือ ใน ที่ เงียบ สง ค จะ ใต้ 

ประ  เย ชน' มากกว่า การอ่าน ใน บาน  ใน เมือง  หรือ ใน ที่ พลุก พล่าน ฅาม ธรรม คา  แสะ จะ 
ไม่ เบน ที่ เขา ใจ ได้  สำ หรื บ ผู้ปฏิ บ* คที่ ยืด หล' ก คาม คำ รา อย่าง คาย ถ้ว่  ที่งนํ้ เพราะ หล ก 

คิคแ ละ แนว ปฏิป้ คม* น แยก ออก กน ละ แนว  แนว นืเบ็ 'น วิธี ปฏิ บ* ฅที่ล ค ฯ สน  ๆ เห้รู้ 

ธรรม ชา ฅิจึฅ ใจ ของ คน เอง คือ  เบน วิธี ปฏิบ ค ที่  อ่าน ความ จริง  ควย ภาษา ของ ใจ มาก 

กว่า  ถ้วย ภาษา ของ แบบ. 


ผู้ อ่าน จึง ควร อ่าน ถ้วย การบ ค เรื่อง ราว ค่าง  ‘ฯ  ที่ เกย ยึด ถือ มา ออก ที่ง เสีย ก่อน 
ให้ คง เหลือ แค่ จิฅ ใจ ถ้วน  ‘ฯ  เบ็่น ใจ ที่ กำ ล* งกิค แก้ บญ หา ว่า  ทำ อย่าง ไร จิฅข องเรา จ* ก หลุด 
พ, น จาก ความ ทุกข์  ความ เร่า รอน  หุ้ม ห่อ  พ* ว่พ* น่ได้ โดย สน เ' ชิง เท่า น น. 


ผู้ อ่าน จะ เห็น ได้ เอง ใน คอน แรก  ‘ๆ  ว่า  บ* น่ทึก  อ่าน ใจ ตน เอง  น ไม่' ใช่ เบน 
การอ่าน เขา ใจ ไต้ ง่าย  ‘ๆ  เพราะ เหตุ ว่า เรื่อง  การทำ ใจ ให้ หลุด พน จาก ทุกข์ ไค้ แท้ จริง 

น, น ไม่ ใช่ เบึน การ ง่าย เก้น ไป  แค่กี เบึน สีง น่า ประหลาด ว่า  ถ้า ท่าน อ่าน ถ้วย กวา ม ใคร่ 

ครวญ  อ่าน ไป  ครอง คาม ไป จน เข้า ถึง จึคใ จแถ้ วจะ พบ ว่า  ที่งที่ ม่นเ ข้า, ใจ ยาก ท็ย่ง อาจ 

เบน ที่ เข้า ใจ ไต้  และ ไม่ มี อะไร นอก เหนือ ไป จาก สีงที่  ใจ ควร จะ รู้ ไต้  ที่ งจะ รู้ ไต้ โดย ไม่ 

เหลือ วิ ส* ย ข้อ ความ ทุก คอน เบน ลืงที่ ผู้ อ่าน จะ ถ้อง อ่าน ให้ รู้ ไต้ ถ้วย จิฅใ จ ของ คน เอง. 

\ 


“ร้แ ลว 


น1 น 


ขอ ยา ถ้ก หน่อย ว่า  สำ หรื บผู้ อ่าน ที่มืค วาม รืบ สม อ่าง ว่า  'รู แล่ ว ๆ 

อาจ จะ เบน การ หลอก ค* ว เอง  เพรา ะถ้ว เอง ย* ง์ไม่ ไต้  อ่าน ข้อ เท็จ จริง ให้ รู้ จาก จิฅ ใจ ของ 
คน โค ยฅ รง  ถ้า เบน เช่น นืก็ข้ ง ไม่ ไต้ รบ รส ของ ความ จริง  เพราะ กวา มรืบ สม อ่าง เสีย ก่อน 


คือ  “ร้ ก่อน เกิด,  นน อาจ จะ บงการ รู้ ความ จริง ใน คาน ใน ของ คน เอง  ไว้ อย่าง 

มืด มิค  ถ้า ท่าน อ่าน ควย  การ สอบ จิฅ ใจ ของ คน เอง กำ กบ ไป ควย แถ้ว่  ข้า พเจิ าฃอ ยืน ย \เ 

ว่า  ท่าน จะ ชา บ ชง ใน สภาพ ธรรม ได้ อย่าง แท้ จริง  และ จะ เกิด ความ รู้ แข้ง อย่าง ศ ว่าง ไสว 
ทำนอง จุคก วาม สว่าง ขน  ความ มืดท็ หาย ไป I อง ฉะ น1 น. 


ค 


แนว การ ป ฎิบ่ต ธรรม 

ผู้ปฏิ บด ควร จะ ศึกษา ให้ เฃไ ใจ เบึน ลก่ก่ บไป  ดง น - 
การ ศึกษา ที่ เรียน รู้ ได้ ง่าย  ทำ ได้ ทุก เพศ  ทุก ว* ย ทุก กา ละ  ทุก ขณะ  1ด้ 

'ผล ท* นที  ไม่ ก อง รอ รี บ ผล ขำ ง- หนา  ก็กือ  ศึกษา ใน โรงเรียน  กล่าว คือ  ใน ร่าง กาย 

ยาว วา  หนา คืบ  มี ล* ญญา ใจ กรอง  ใน ร่าง กาย นํ้มี สง น่า เรียน รู้  กง แก่ ขน หยาบ จน ถึง 

ขน ละเอียด 


ฃนฃ องการ ศึกษา 

ก.  เบ อง ก่น  ให้ รู้ ว่า  กาย น ประกอบ ขน ควย ธาฅุ ต่าง  ทุ 
ส่วน ใหญ่ ได้แก่  ดิน  นา  ไฟ  ลม 

ส่วน ที่ จ* บฅิค อยู่ ก* บ ส่วน ใหญ่  เบึน ก่น ว่า  สี  ก ลน 

ล กษณ ะ ฯลฯ 

- สง เหล่า นมีส ภาพ ไม่ คง ทน  (ไม่ เที่ยง)  เบึน ทุกข์  เค็ม1 ไป ก่วย ปฏิกูล  พิจารณา 
ให้ ลึก ก็ จะ เห็น ไม่ มี อะไร เบน แก่น สาร  มี แก่ สภาพ ธรรม ล้วน  ทุ  ไม่ มี ภาวะ ที่ ควร เรียก ว่า 
ก* ว เรา  ของ ของ เรา  เมื่อ คาม เห็น กายอยู่ อย่าง นี่ จน ช* คก็ จะ คลาย ความ กอ ค ร* ดยึค ถือ ใน 

กาย ว่า  เบน ก่วฅ น เบน เรา  เบน เขา  เบ็1 น น* น เบึน นี่ เสีย ไค้ 

ข.  ขน ที่ สอง  ใน ส่วน นามธรรม  (คือ เวทนา  ส* ญญา  ส่ง ขา ร วิญญาณ) 
กำ หน ค ให้ รู้ฅา ม ความ เบน จริง ว่า  ล วน เบึน เอง ใน ลกษ ณะ  เกิค ขน  คง อยู่  ด*, บ ไป  คือ 
เกิด  ทุ  คบ  ทุ  เบ็1 น ธรรม คา  พิจารณา เห็น จริง แล่ วจะ กลาย ความ ยึค ถือ  ว่า เบึน ก่วฅ น 
เบน เรา  เบน เขา ฯลฯ เสีย ไค้ 

ค.  การ ศึกษา ขน ปฏิ บก  มิ ได้ หมาย เพียง การ เรียน  การ พง  หรือ การ 

อ่าน เท่า นี่ 1 แ ก่อ งมี การ ปฏิบ ฅให้ เห็น ประ จ* กษ์แ จง ก่วิ ยจิฅ ใจ ของ ฅนเ อง  ควย การ  - 

๏.  บก เรื่อง ภาย นอก ท* งหม คทง เสีย ก่อน  มอง ย่อ น เขา ดจิฅ ใจ ฅนเ อง  (ชุ น 
ว่า มี ความ แจ่ม ใส  หรือ มวห มอง  วุ่นวาย  อย่าง ไร  ) ก่วย ความ มีลฅิ ส่มป ชัญญ ะ 


ส่วน ย่อย ได้แก่ 


รู้ ว่า มี ความ แจ่ม ใส  หรือ มวห มอง  วุ่นวาย  อ! 
กา โ โบ  รู้ กาย  รู้จิฅ ใจ  อบรม จน จิฅท รง ก่วฌึ น ปกฅิ 


ฆ 

๒.  เมือ จิต ทรง ฅวเ บื่นป กฅิ ไค้  จะ เห็น ลิง ขา ร หรือ อารมณ์ ฑํ้ ง หลาย เกิด คบ 

เบน ธรรม คา  จิต จะ ว่าง  วาง เฉย  ไม่ ยินดี ยินร้าย  และ เห็น รูป นาม เทิด ด ไ] เอง คาม 

ธรรม ชาติ 

๓.  ความ รู้ ว่า  ไม่ มี คิว ตน  แจ่ม ช' ด เมื่อ ใด  จึง จะ พบ เข ไท ไ] สง ที่มี อยู่ ภาย 

ใน  เบน ส์งที่ พินทุ กข์  ไม่ มี การ หมุน เวียน  เปลี่ยน แปลง  เบน อม ฅะ  ไม่ มี ความ เทิด 

กวา มฅา ย สืงที่ ยิง มี กวา ม เทิด  ย่อม มี ความ แก่  ความ เจ็บ  กวา มฅา ย เบน ธรรมดา 

๔.  เมื่อ เห็น ความ จริง ชด ใจแ ลิว  จิฅ จะ ว่าง  ไม่ เกี่ยว เกาะ อะไร แม้ คิว จิฅเ อง 
ก็' ไม่ สำ ค ‘ญ' ว่า เบน' จิฅ  หรือ เบน อะไร  คือ ไม่ ยึด ถือ คิว เอง ว่า เบึน อะไร ท1 งหม ค จึง มีแฅ่ 
สภาพ ธรรม ลิ วน  ทุ  เท่า น น 

๕.  เมื่อ บุคคล มอง เห็น  สภาพ ธรรม ลิว นทุ  อย่าง แจ่ม แจ ไ ย่อม เบื่อ หน่าย ใน 
การ ทน ทุกข์ ซา  ทุ  ซาก  ทุ  เมื่อ รู้ ความ จริง ผาย โลก  และ ผาย ธรรม ฅลอ ค แล วจะ เห็น ผล 
ประ จ* ก ษใฉ พา ะ หน ไ ว่า  สง ที่ หลุด พไเ จาก ทุกข์ นนมี อยู่ อย่าง ช* ค เจน โดย ไม่คิ อง เชื่อ 

ดาม ใคร  ไม่คิ อง ถาม ใคร อีก  เพราะ พระ ธรรม เบื่น ปจฺจ ฅฺฅํ  คือ รู้ เฉพาะ ฅน จริง  ทุ  ผู้ 

ที่ มอง เห็น ความ จริง ค ไน ในแ ลิว  จะ ยึนย่ นความ จริง อ' นน ไค้ เสมอ. 

ไ 

ก.  เฃา ส์วน หลวง 

©๗  ม. ค.  ๙๗ 


คำ ช แจง ของ ฒูน ทึก 

การ ถอด เรื่อง ของ จิฅ ใจ ใน คำ น ใน  ให้ ออก มาเ บ็่นต่ วหน งสือ โดย ต วา นน 

เบ่น ส็งที่ ทำ ได้ ยาก  และ ถไย์ งต่ องการ ประ โยชน์ วง กว่า ง เพี่อ ให้ คน อืนเ ขา ใจ ควย แส ว 

ย์ง ยาก ขน' ไป อีก” 

บ ไ- เทึ กน เขียน ย่อ  ‘ฯ  จาก ความ จริง  ที่ เทิด ขน ใน จิฅใ จฅล อด เวลา ทีป ฏิบต ธวว บ, 
เพือ เบืน แนว ทาง เฅึอ นต่ว  ปราม ต่ว  เพี่อ ปลุก ความ เพียร ให้ กำ ว หนำ  อ้น เบ็่น ประ โย ชน 

เฉพาะ ต่วเ บึนส่ วน ใหญ่  เมื่อ มีผ้ฅ องการ พิมพ์  จึง ได้ต่ คล้อย คำ ที่ พุ่ม เพี่อ ยอ อก เสีย บาง 
หมาย เหตุ เพีม ขน ปาง  แต่ มิ' ไค้ แก้' ใจ กวา มกํ น์ใค  ฉะ นน ล้า มี คำ ที่ น่า ตำหนิ  หรือ ขอ ความ 
บาง ฅอน ไม่ อาจ เขา ใจ ได้ ง่าย สำ หรื บก นทํว ไป  ก็ โปรด ทราบ ว่า  เบน เพราะ เหตุ คํงก ล่า วนี. 

อนึ่ง การ ป ฎิบฅ ธรรม  อ้น จะ เบน ที่ พึ่ง ทาง จิฅ ใจ  ค ไ, ความ ทุกข์,  ความ รอน 

ใจ โดย ตรง นน  ต่อ งมี การ กระทำ จริง  ทุ  ต่วย จิต ใจ ของ ตน เอง  จะ เพียง อ่าน เรื่อง ราว 

ตาม ตำรา  แล้ว รืบ ว่า  “ร”  โดย ความ คิคนิ ก เอา เอง นํ น์ยํ ง' ไม่ พอ  ต่อ ง ลง มือ ปฏิบ้ ดี 

เสีย ก่อน  และ ควร ประกอบ พร อม ควย เหตุ บจจ ไ เย่อ  ทุ  บางอย่าง  อ้น เบน ทาง ช่วย 

ส่ง เสริม การ ปฏิบ ฅให้ ราบ รื่น โค ย ตลอด  คือ 

๑.  ในเ บอ งต่น ควร มี ท่าน ผู้รู้ เบ็่น กล ยา ณ มิตร  ค, ง กล่าว ใน นิธิ กํณฑ คาถา ว่า 
“มิ ฅฺฅล มฺปท มาก มุม  โยนิโส  เจ  ปยุญฺ ชโฅ 

วิซฺ ชา วิมุฅฺ ดี วสี ภา โว  สพฺพ เม เฅน  ลพฺภ ติ” 

การที่ บุคคล ได้ อา ศ ไ) ซึ่ง มิ ฅฅฒั ป ทา  (กล ยา ณมิฅ ร)  แอ้ ว หากว่า ประกอบ 
อยู่ โดย แยบ กาย ไซร้  เขา ย่อม ถึง ซึ่ง วิชชา แล วิมุดี  ๆลๆ 

และ จาก หน ไ เสือ คาม รอย พระ อร ห ไ- เค์  ขน อินทรีย์ ส่ง วร ศีล  มี ต่งนึ่ 

ภกฃุ  ท.  ! เมื่อ การ คบ คน เสพ กน ดี  บริบูรณ์ เต็ม ที่ แอ้ ว,  การ พึ่ง สไา ธรรม 

ก็ เต็ม ที่.  เมื่อ การ พึ่ง สัท ธรรม เต็ม ที่ แอ้ ว,  สัทธา ก็ เต็ม ที่  เมื่อ สัทธา เต็ม ที่ แล้ว 

โยนิโส มนสิการ ก็ เค็ม ที่.  เมื่อ โยนิโส มนสิการ เต็ม ที่ แล ว,  สดี สัมป ช่ญญ ะก็ เต็ม ที่.  เมื่อ สดี 
สม ปช่ญ่ ญ ะ เค็ม, ที่  อินทรีย์ สังวร ก็ เค็ม ที่.  เมื่อ อินทรีย์ สังวร เต็ม ที่แสั ว.  สุจริต สาม ก็ เต็ม ที่. 

เมื่อ สุจริต สาม เค็ม ที่แสั ว,  สดี บฏ ฐาน สี่ก็ เต็ม ที่,  เมื่อ สดี บฏ ฐาน สี่ เต็ม ที่ แล้ว,  โพ ชฌง ดี 


ฉ 


เจ คก็ เค็ม ที,  เมือ โพ ช ฌงค์ เจ็ด เค็: าที่ แส่' ๆ.  วิชชา และ วิ มุฅิค็ เค็ม ที่.  อาหาร แห่ง วิชชา 

และ วิมุฅิ นีมี ได้ ควย อาการ ฎ ย่าง ■แ  เค็ม รอบ คํวย อาการ อย่าง น. 

ภิกขุ  ท.!  เปรียบ เสมือน เมื่อ ฝน เมืค หยาบ ฅกห น้ กบ น ยอ ค เขา ไม' สร่าง, ซา 
นำ น น ไหล ลง มา คาม ที่ ลุ่ม  ทำ ซอก เขา และ แอ่ง นา ให้ เค็ม.  แล วก ยง บึง นอ ย บึง ใหญ่ 

ให้ เค็ม แล ว ย' ง แม่ ใ! านอ ย แม่ นา ใหญ่ ให้ เค็ม.  แม่ นา ใหญ่ เค็ม แล ว กทำ มหาสมุทร สาคร 
ให้ เค็ม นฉน ใด  “ธรรม ฑงห ลา ยก  ( ส่ง กน เบ็, น ลำ ค้ บ แจ้ วิ ) ทำ วิชชา และ วิมุฅิ ให้ เค็ม 

ฉน น1 น.,’ 


๒.  เสพ สถาน ที่ อ'' น เงียบ สง ค ใน ฃนฅ นผู้ป เบฅ จำ เบึน จ้อง อา ศ' ย สถาน ที่ เงียบ 
สง' ดข์วิ กราว  เพื่อ บอ งก' 'น ผัสสะ ภาย นอก  อ* นจะ ช* กนำ จิฅ ให้ ไหล เรึ่อ ยเ งี]อย ไป และ เพื่อ 

เหมาะ สม แก่ การ สำรวม ระ ว* งอน ทรืย์  คือ บด กน ประ ฅูที่ง  ๕ เบิ1 คแฅ่ ประ ฅูใจ ให้ รู้ ความ 

จริง ไว้ อย่าง เคียว เท่า น น. 

๓.  มืก วาม เพียร ไม่ ถอย หลง  ผู้ปฏิ บด จ้อง มี สิทธา ความ เลื่อมใส ใน 

พระ ธรรม ความ พน ทุกข์  และ มีบญ ญา เห็น จริง ว่า  “ป ฏบฅ จริง  ย่อม พน ทุกข์ ไค้ จริง” 
ไม่ ล* งเล สง ส ไ) 


จ้อ ง บด เรื่อง ภาย นอก  อ น จะ ชํกจู งผู้ป ฏบฅ ให้ห่ นเห ออก นอก แนว ทาง เสีย 

ท1 งสํ้น  อุทิศ ว' น คืน ท1 ง หมด  เพื่อ การ ปฏิ บด ธรรม แท้ แค่ ส่วน เคียว  ผู้ บน ทึก ไค้ อยู่ อย่าง 

เงียบ  ทุ  ใน สถาน ป ฏิบ่ฅ ธรรม แห่ง น รวม  ๗๒๔  วน  โดย ฅิดค่ อ? ไน  หรือ น' บ ทาง 

จ้นท รก ฅิเบึ น เวลา ๒ บี1® ๕ วิ น ไม่ เกย ไป ธุระ โดย จ้อ งก ไง ที่อื่ นอน นอก สถาน ปฏิ บด 

ธรรม น เลย. 


เมือ ผู้ปฏิ บฅ ได้ มี การ ปฏิบ ฅคี  ปฏบ ฅฅ รง แจ้ วิ  ย่อม เห็น ผล ประ จ ไาษ์ 

แจ้ง ภาย ใน 1 จิฅ ใ' จ จ้วิ ย1 คน เ' อง  ผล นนเ บน ความ สุข  สงบ เยือก เย็น  มี ปริมาณ เพื่ม 

ข์นและ แนบ แน่น ขน กาม ลไจ้ บีฃ องกวา มผู้  จน สามารถ เอา ชนะ ความ ทุกข์ และ ความ ผัน 

แปร บน บวน' ที' เ ทิด ข น เสีย ไค้  ดุจ1 ไฟ พื่าที่ เพื่ม แรง เทียน  เกิค ความ สว่าง แจ่ม จ้า 

สามารถ ทำลาย ความ มืด  ที เกย มีค มา แล ว ให้ หาย ไป. 


ช 

ฉะ น นบ รร คาบ ค กล ที่มีส้ ทธา  ฅ่อง การ ความ พน ทุกข์  เมือ ไค้ อ่าน 

บน ทึก แล ว ขอ ให้ ท่าน ทยา ยาม สดฃ สวม ให้ แจ่ม แจง แก่ ใจ  แล่ วหา โอกาส อบรม 
จต ใจ ตน เอง ให้ ถูก ทาง  เท อ ได้ ทบ ความ สม  ความ สว่าง  ความ สงบ เย อก เย น 

ประ จก ษ แก่ จต  จน เบึน อิสระ จาก สิง รอย ร่ค หง ปวง เกิด. 


ร ฅนะ  ผู้ บน ทึก 


๒๒  เม. ย.  ๙๗ 


อ่าน' เจ ตวเ อง 

จาก ชีวิต ป ฏบต ธรรม น่ร ๙ จํฟน 


/ 


๖ พ. ค.  ๒๔๙๓  ถึง สถาน ปฏิบ ต ธรรม เวลา บ่าย 
๗ พ. ค.  เริม ทำ ขอ ปฏิบ ต 

ไค้ร้ บ่ คำ อธิบาย  ให้ ทรง ทัวจิ ตเ บ่น ปกติ1 ไว้ ทุก อิริยาบถ.  เมื่อ จิต ทรง ทัวร้ 

ปกติ อยู่ นน  จะ ไม่ วุ่นวาย ไป ทับ สิ' ง ภาย นอก  ไม่ ยินคี ยิน ร* ายไ ปกํบ อะไร แล วจะ รุ้ก วาม 

จริง ไค้ ง่าย ขน.  สื่งที่ ง หลาย มีแ ฅ่เก็ ค ‘อุ  ด* บ่  "I  อยู่ คาม สภาพ ของ มน เท่า น, น.  เวลา สงบ 
ก็ดูค วาม เกิ ค-ค* บ่ที่เ บน เอง เหล่า น1 น ๆลๆ 

เมื่อ จ* ค การก* บ่ อาหาร เพล แล* วฃน ไป สงบ ใน ถา  บน เขา  ตง ใจ ว่า ถ' าไม่ มื่ อุป- 
สรรค อ* นโค  จะ ป ฏิบฅ เช่น น ทุก' ว* น. 


ตอน เย็น  ไค้ พบ อาการ อย่าง นแฅ่ เสื่อม ง่าย  เพราะ ย* ง ไม่ มน คง 
๘ พ. ค.  วน นจิฅ ทรง ฅว ปกติ มาก ขน และ อยู่ ไค้ นาน จน กว่า จะ มี อะไร มา กระ- 


ทบ  ส' ง เกฅ ไค้ ว่า  อาการ จิต ทรง ต' ว ปกติ น ได้แก่ สมาธิ อ่อน  ‘ๆ  น น เอง. 
ถาม  ไค้ ร* บ่ ดำ อธิบาย ว่า  “ถูก แล* ว” 


๙ พ. ก.  สงบ  จิต ทรง ฅวเ บน ปกติ  จึง รู้สึก มี อาการ ว่าง  ทำ' ให้ เกิค กวา มติ ค 

เปรียบ เทียบ ความ ว่าง ที่ เตย พบ มา แล ว' ก่อน  ๆ กบ ครา วน ว่า  ความ ว่าง ตาม ที่ ไค้ พบ 
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นบ น ๓ อ ยาง  คอ 

๑.  จิต ทรง ต* ว ปกติ  ก็ ว่าง 


๒.  พบทั ส สะ กระทบ ไม่ ติด  เพราะ รู้ ทัน ความ จริง  เห็น ไม่ มี สาระ  ใจ ที่ง 

สะ น น ใจ ก็ ว่าง  และ เบา ใจ ควย 


๓.  ว่าง  เพราะ ความ โพลง แจ ไ เซ่น  ความ รู้ เรื่อง บาน 
©0  พ. ค.  ได้ พบ อาการ ท็่จิฅ ทรง ค้วเ บ็่นป กฅิ  แต่ เมื่อ กิคค น อะไร เขา  รู้สึก 
เหมือน ระ หาย ไป  กร วจเ ข้า จริง  รู้ ว่า ไม่ หาย  เบ็่น แต่ บ* งอ ยู่ใก้ กวา ม คืคค้ น เมือ เลิก คิก 

กน แล ว กง เค้น ช, คฃน กาม เคิ ม. 

รู้สึก ไม่ ค่อย สบาย  ใจ ระ เข้า ไป จคแ จง รู้ค้ว ก็ ยอม ปล่อย แค้ว่ แต่ เบน ไค้ เอน ฅว ลง 
นอน  เผลอ ไป.  มา รู้ค้ วคร ะ งสุค ท \ เรู้ซ นข้ค เจน แจ่ม แริง ว่า  “จะ เอา อะไร ก น น* ก ไม่ ม 

ตว ตน น นา’ ฅอ น' ที่ ว่า  “ไม่ มืค้ว กน”  น น สว่าง แริง แต่ เบ็่น แวบ เดียว แค้ วค้บ ไป.  แริง 
กว่า ทีรู้ค้ วยล่ ญญา ธรรม คา มาก  เมื่อ ค* บก็รู้ ว่า ค* บ แค้, วมืค วาม คิก ปรุง ว่า  “ไม่ มืค้ว กุน 

แล วมื อะไร เล่า”  ก็ รู้' ว่า มี แต่ กลุ่ม ก1 อนส้ 'ง ขา' รค้ว น"!  ไม่ ใช่ ล่กว์  บุคคล  ๆลๆ 
การ พบ กราว นไค้ รู้ ความ ช*, ก และ เชื่อ1 ใน ความ ไม่ มี ก*, ว กน ย ง ขน อีก. 

กอ น เย็น  ไค้ ริบ กำ อธิบาย ว่า  'ที่รู้ ว่า ไม่ มีค้, วก นนน เบน ญาณ กวา มแริง  กวา มรู้ 
นเบึ นก ารรู้ ความ จริง  ให้ ทรง ความ รู้ อ้น น ไว้. 

๑๑  พ. ก.  สงบ  กู กวา มเก็ ก-ก*, บ ของ รูป กาย 

©๒  พ. ค.  รู้สึก กค้ว กวา ม จุ้น ริาน ของ ผ้ปฎิ บก บาง คน  ล่ง ฃาร ปรุง ก่อ  มี ไม่ 

ชอบ  รู้สึก ค*, วก อง ปล่อย ความ คิก  ปล่อย สุก แค้, ว แต่ เรื่อง ชอง ใคร  ใคร ระมา ใคร 

จะ ไป อย่าง ไร ก็ ช่าง  ปล่อย เรื่อง ทงห มก. 

เมื่อ ค* บ หมก แค้ ว จึง ริบ ไค้ ว่าน* น เบน ว้ภว ก* ณ ห า คือ ไม่ อยาก พบ สภาพอย่าง 
น1 น ค้อ ง กำ หน ค ใจ รู้ ว่า  “จะ เอา อะไร ก*, น น*! ๆ ไม่ มืฅว กน”  เข้า มาย' นว่า ระ กล*, ว อะไร 

อ้น  กอ้ วให้ ใคร' ท ไหน  ค้วฅ น ไม่ มี 

กา  ไค้ ริบ, กำ อธิบาย  เรื่อง ความ ว่าง เปล่า. 

๑.  เมึ๋อ ย' งอยู่ น่าน  เกย มืค วาม รู้ แจ่ม แข้ง สว่าง ใลว ใน ใจ  ถึง เรึ๋ อง  “น่าน ที่ อย่”  วิๅ 
ไม่ ถาวร สวย งามอย่าง ทื่อ ยู่' ใน ขณะ น่นํ้  รู้ ว่า เบ็' นความ! ง่ที่เ วา เขา ไป ยคถึ อบ านน เบน ของ อํว มา เก 0บ  100 

บื่  แค่ แท้ จริง  ม่นมื สภาพ พ้งอ ยู่, ใน ค่วข อง มน เอง  เหมือน สีงท ไห ลาย ที่ผพํ งไป แล้ว  จน ที่ งอ ชุ่ไม่ ไท้ 

ใจ โง่ ไป ยคถ็ อ ของ ผุ พ” เแ ส' ะ- เข',' 'ใจ วา  ''ของ ผุ V ผัน น เบน ของ คิว’'  เวลา น นใจ รู้ กวา มจ วิง ของ น่าน อย่าง 

แจ่ม แข้ง สว่าง ไสว  ใจ จ่งห น่าย ไม่ อา ล้ยค่ อ บา น VI เกย ยค ถึอ ผูก พ้น น น อีก.  ฒี่อโ จ หน่าย กลาย กวา), (ยี?' ที่ อ 

ใน กาง เบน เข้า ข'1 ง เลย ไท้ รู้ : สีกว่ า เหมือน ยก ของ หน” กท้ง ไป  ใจ จึง เบา สบาย อย่าง ยง. 

ใจ ว่าง เบา จน พุก ไม่ ถูก  เพราะ ไค้ ริบ รส ความ ปล่อย วาง เสีย ไค้. 


ค โ. 


นอ ม เอา ความ ว่าง เปล่า จาก ฅวฅ นม ารู้  อยู่ ไค้ มาท. 

๑๓  พ. ก.  สงบ  คุ เก วาม เกิ ค-' คบ พบ อาการ ว่าง  สว่าง ว่าง จริง  ทุ  ฅวที 

กำ ลง น ไ) อยู่ น* นไม่ มี  มี แต่' ว่าง  ๆ แต่ สว่าง แม้ ท่อน ล่าง มี ความ รู้สึก  ก็ ไม่ ไค้ สนใจ  จึง รู้ 

แต่ ว่างอย่าง เคียว มี สง ส ไ) ว่า  “แล่ วจะ ท่า ข่อ ป ฎิบฅ อย่าง ไร ล่น”  แต่ ใจ ก็ คง รู้ อยู่ กบ ความ 
ว่าง แจ่ม แจ* ง' น1 น อีก  ต่อ มาด ความ เกิ ค-คบ ที่จิฅ  จน ความ ว่าง แจ่ม แจง จาง ลง  จึง รู้จิฅ 

ที่' ทรง ต่วเ บน ปกติ. 

ไค้' ริบ กำ อธิ บาย' ว่า  น' น คือ  กวา ม' ว่าง' จาก ฅวฅ น เบน ญาณ ความ แจ ไ)  ฅอง 
เอา กวา ม ร้น น มา ใช้ ให้ สม่า เสมอ  รู้ ว่าง จาก ต่วฅ น ให้ มาก  ทุ  ทำ อะไร ก็ ว่าง  ก็น ก็' ว่าง  เดิน 
ก็ ว่าง  ๆ ลฯ  แล วต่อ ไป จะ ไค้ ความ แจ ไ เบน ลำ ด* บ ที่ สง ส ไ) ว่า  “จะ ทำ อย่าง ไร กํนน น” 

เบน ส่ง ฃาร ค* ว ปรุง,  ฅอง ปล่อย ที่ งอ ย่า ไป เชื่อ  เบน มายา ที่ หลอก ให้ ใจ' ห* นเห จน เสีย ทาง 

๑๔  พ. ค.  สงบอยู่ ใน ถา  เมื่อ ลืม ฅาฃํ้ น ไค้ รู้ ช' คลึง ทุกข์ ของ ล่อน หิน ที่ อยู่ โค ย 
รอบ คือ ผุเบ็่ นฅะ  บุ่! ม คะ  ป่า  ไม่ เรียบ เบน ปกฅ  ล่า คน มี โรค มากอย่าง ก่อน หิน' แจะ ทุกข์ เท่า ภู 
เฃา ที เคียว  ทุกข์ นก็ มา จาก ไม่ คง ทน น' น เอง และ จะฅ ไ) ง เปลี่ยน ต่อ ไป อีก เพราะ ไม่ อยู่ ใน 

อำนาจ ขอ งอ ะ ไร ที่งํ้ สน. 

ไค้ ร*, บ คำ อธิบาย ว่า  พยายาม ให้ รู้ ว่าง  เปล่า  ว่าง  วาง เฉย ให้ มาก ที่ สุด  อย่าง 
อื่น ยง ไม่ จำ เบน  จะ มาก เกิน ไป  จะ ทำ ให้ ว่าง พ ล่า ไป หมด. 

๑๕  พ. ค.  อยู่ ก* บก วาม ว่าง  วาง เฉย  มี ความ คิก เกิค ขน บาง  แต่ ไม่ ปรุง ต่อ 

บาง ที เผลอ  ปรุง ต่อ ก็ มี  ต่อ มา แข็ง ใจ วาง เฉย ไว้ กวา มคิค เกิด เหมือน ปลา ผด  จิ' บจั๊บ ไป 

๘ . ะ ’ 1 

หมด  จึง ดก วาม เกิด-ด' บ ของ ล่ง ขา รน น. 

ฅอน เย็น  เดิน อยู่ ควย ความ ว่าง  เห็น ลูก แมว เล่น ก* น หยุด ด เหิน เบน' น่า' รก 
ก็ ห* ว เราะ ชอบ ใจ  ขณะ นนส งสย ว่า จะ เบน โมหะ  ถาม ไค้ รบฅ อบ ว่า  ถูก แล่ ว เพราะ เห็น 
ผิดก วาม จริง  เบน อินทรีย์ เครา หมอง ควย  เมือ ใจ เกิด ชอบ  ไม่ ชอบ กล* ว เกลียด  ๆลๆ 
การ พูด โพล่ง  ๆ ฅาม เคย ชิน ก็ เบน โมหะ  ฉนน จึง ควร รู้ฅว ก่อน ทำ  ก่อน พูด  คือ ริ' ว่า 

จะ ทำ จะ พูด  อะไร ก่อน เสมอ ไป 


(5 


๏ ๖ พ. ก.  สงบ  พบ ความ ว่าง แสะ วาง เฉย  นาน เขา เริม มี สิง ขา ร ปรุง เนื อ'' 

จาก เขียน จก หมาย ไว้  เมือ รู้ต่ว พยายาม ไม่ ปรุง ต่อ  วาง เฉย ให้ หน* กฃน รู้สึก ว่า  สง ขา ร 

เหล่า นนเ ขา มา ปะปน จิ ค ไม่ ไว้  อยู่ ก* นคน ละ พวก  บาง กร้ 3 รู้ ไว้ ช* ค เจน ว่า ต่วจิ คลอ ยอ ยู่ 

เห นอ พวก สง ขา ร แล่ วก็ ห่าง ฦไเ ออก ไป. 

#๗  พ. ค.  สงบ  รู้สึก ว่า  ใจ คน รน  ตรวจ ดู พบ ว่า  จะต่ องการ อะไร สก อย่าง 
หนึง  เพราะ ดู เหมือน ว่า ไม่ ไว้ อะไร  ไม่ เห็น อะไร  ต่อ ง สอน ฅว ว่า  จะ รู้ เห็น อะไร ไป 

ทำไม  รู้ เห็น แล่ วเา ทับ หมด  ใจ ยอม เชื่อ นิก  ‘ฯ  เมื่อ เลิก แล่ วจํบ ไว้ ว่า  มีทัว คนทั องการ 

อะไร นะ ซ จง วุ่น น' ก ทัอง ถอน ทัวฅ นอ อก เสีย 

เย็น ไว้ ร* บคำ อธิบาย  ว่า  ถูก แล ว 

©๘  พ. ก.  วิชชา' ไว้ บ* งเกิ คฃํ้น แล่ ว จึง จะ รู้' ว่า ไม่ มืต่ ว่ฅน  ผู้ คน ที่ ไหน  มืแต่ 
ธรรม ชา ฅิล่ วน  ทุ  ซึ่ง ทยอย ส่ง ทัน มา แต่ เหตุ  แต่ เมื่อ อวิชชา ย* งอ ยู่ก็ เห็น เบน ทัวฅ นทัว ย 

กวา มยึค ถือ  จึง วุ่นวาย ไป  เมื่อ จะ แก้ทั อง ห* น เร้า รู้ ของ เดิม  หรือ จิฅ เดิม แท้  ก่อน แต่ 

อวิชชา ปรุง  (คือ ความ ว่าง ไม่ มืต่ ว)  จึง จะ พบ ธรรม ซา คิล วน  ฯ 

ว* นนึ่  สงบ  ดู ทุกข์ ภาย ใน ที่ เกิด ขน และ ทุกข์ ภาย นอก มี มา อีก  เซ่น  ยุง มาฅ อม 
มืไม่ ชอบ  รู้ ว่า เบน ไฟ กิเลส ทัอง ปล่อย ให้ เบน ไป ฅาม เรื่อง ของ ม* น ไม่ ใส่ ใจ  แต่ ยอม 

ไม่ สนิท 

©๙  พ. ค.  วน น เอา ชนะ ยง และ แมลง วน ไว้ คือ ไม่ หยุกหยิก คาม่ ม* น มี แพ้ 

กรง หนึ่ง  เมื่อ จิฅส งบ แล่ ว ดู ความ เกิด-ทับที่ เบึน เอง  เห็น สภา ว ธรรม เกิค ขน และ ทับ 
ไป คาม เหตุ คาม มจจ่ ย ต่อ มา มี ล่ง ฃาร ปรุง  ใจ รู้ ไม่ ทัน มี โคก  หมอง ใจ  เนื่อง จาก ผน ถึง 
คน และ สถาน ที่ ที่' จาก มา  จะ ใช้ เหตุผล แก้ไข อย่าง ไร ไม่ เกิด ผล  ค อง สงบ จน พบ ความ ว่าง 
แล่ ว วาง เฉย  ทับ ลง อยู่ ก' บก วาม ว่าง น8 ที่  ความ เก ร้า จึง หาย ไป  พอ เผลอ ต่ว ปรุง ต่อ 

นิค เคียว  ใจ จะ เศร้า อีก  ค อง เร้า หาก วาม ว่าง ไว้ เสมอ 


สฅิคิ คฅ่อ 


๒0  พ. ค.  เว ลา ห ล* บ มีร้ค่ วขา ง ใน  คู กล ไย ก* บไม่ หล* บ รู้ ว่า เบน อาการ หึ 

๒©  พ. ค.  สง ที่งป วง เบึ นของ ว่าง เปล่า อยู่ คาม ธรรม คา  ไม่ เคย มี [กร ไ .ค้อ ะ ไร 
ไว้  และ ไม่ เกย มี ใคร I สี ยอ ะ ไร ไป ทุก สง  คง เกิด— ด* บอ ยู่ ตาม สภาวะ อย่าง นนเ อง 
๒๒  พ. ค.  ใจ ว่าง สนิท  แล้ว คู กวา มเกิ ค-ด* บ ของ นามธรรม. 

๒๓  พ. ค.  คู สภา ว ธรรม เกิด ค* บ ตอน หนึ่ง เห็น ช* กว่า  ความ เถิก ชนนี เบน ธรรม- 
ชาติ ล, วน  ทุ  ไม่ มี ใคร จ* ด แจง  แล่ วก็ ค บ ไป เอง. 

๒๔  พ. ค.  คอน หนึ่ง พบ อาการ ล่ง ขา รเรี่ ม ปรุง  จ* บ ไค้, ทน หึ  ว่า เกิก เอง ใน 

ขณะ นึ่นเ บน เรื่อง ที่ เคย หลง ปรุง  หลง เชื่อ มา แล้ว  ม* น ปรุง ให้ ร* กให้ ช* งไว้ แค่ หน หล* ง ใน 
ขณะ นึ่ใจ เห็น เบน เรื่อง หลอก  ทุ  ไม่ จริง จ* ง อะไร  ความ รู้สึก จึง ค่อย  ทุ  คลาย เกลียว ออก 
จน เห็น ว่า  เรื่อง นี่ นเบึ น ธรรมดา นี่ เอง เมื่อ ไม่ รู้ ไป หลง ยึด ไว้ เบ็่น ก่าย กอง 

๒๕  พ. ค.  พบ จิต เงียบ ว่าง  วาง เฉยอยู่ ส่วน หนึ่ง  ว่า เบ็่น สภา ว ธรรม ที่เบึ น 
เอง  ต่อ มา อาการ เหล่า นนเ ริม เปลี่ยน ไป  จึง คู อาการ เกิด-ค* บ ที่ เบน เอง' น8 น, 

๒๖  พ. ค.  สงบ  เห็น หน ไต ไ เอง ซ* ค เจน  รู้ ว่า แก่ ไป ตาม สภาพ  กำหนด รู้ 
เกิด-ด* บ ตาม ไป จน ภา พน น จาง หาย  ต่อ มา คด พิจารณา ได้ ความ รู้ กว่า ง ทุ  ว่า  “สง ที่ ง 

ปวง เบน มายา ล้วน  ๆ เก ว่งก ว่างอยู่ คาม ธรรม ชา ■ค  ไม่ มีฅไ ตน จริง จ*, ง ตรง ไหน  กาย กีคี 
ใจ กีด  ความ รู้ ความ คิคท็ ดี ล้วน เบ็1 น มายา ที่ง สน  “มายา คอ' ไม มอ ยู่จริ ทํ น* น เอง  ไม่ 
มี บุคคล ฅว ตน ที่ ควร แก่ การ ยึด ถือ ตรง ไหน เลย  ค* วเ' ร' แบน เหมือน ปรมาณู' นิด เคียว  ซึ่ง 
แล้ว ก็ สลาย ไป หมด 

๒๗  พ. ค.  พบ อาการ ทุกข์  ทำ ความ รู้ ว่า  ทุกข์ นี่ ไม่ ใช่ ของ เรา,  ไม่ เบน เรา 
เบน ทุกข์ ของ1 ข* น ธ์ลํ วน  ทุ  แล้วอยู่ กบ ความ ว่าง  เมื่อ แยก ออกอย่าง นี่ รู้สึก ว่า ทุกข์ อยู่ ห่าง  ทุ 
คง ทราบ ว่า ปวด ที่ ขา  แต่ ใจ ไม่ ค่อย พ ไพ* นก ไย  หรือ จะ เบ็่น เพราะ ทุกข์ ยไนี่ อย อยู่ 

รู้สึก ว่า  ใจ บก อะไร ที่ง ให้ มาก ขน  พบ อะไร วุ่น  ทุ  ตลอด จน ผนถึ งบ ไน.  ถึง 
คน ที่ ชอบ พอ  ใจ ก็ บก ฑง  พบ ความ เย็น และ เห็น โทษ ของ ความ ไม่ สงบ 


๖ 


๒๘  พ. ค.  ฅ้ วจึฅ เงียบ มาก  เวทนา มี ห่าง  ทุ  พอ มืส* ญญา  สง ฃาร โผล่ ขน 
า! บ' ไค้ ก คบ' ไป  ไต้ รวบ รวม ควาน ว่าง!, V เล่า นเฃ ไ หาก วาม ว่าง ไม่ มี อะไร  คือ 

๑.  ว่างอย่าง ไม่ มืจุค หมาย 

๒.  ว่าง จา กก วาม หมาย 

๓.  ว่าง จาก บุก คล ที่ เขา ไป หมาย  อยู่ ไค้ นาน จน ขยาย วง กว่า ง มาก ขืน 

๒๙  พ. ก.  รู้ ว่า อยู่ ก' บก วาม ว่าง  มี สิง ฃาร ปรุง ขน บาง  รู้ต่ว ก็ห ยุค  ต่อ มา รู้ ว่า 
อยู่ กบ ว่าง ก็ จริง  มี แต่- จุก เกาะ  ต่อ ง แก้ จน หาย เกาะ  เมื่อ หลด ออก ไค้ แล่ วจึง ว่าง จริง 

ผํกก่ บที่ ไป เกา  ะ อยู่ 

๓๐  พ. ค.  เมื่อ สงบ แล่ ว คู ความ เก็ ค— ค บ ของ เวทนา  กรง แรก ความ รู้ ไม่ 
ทน  พอ ทุกข์ เกิด มืขย้ บจะ เปลี่ยน ท่า  แล่ ว แข็ง ใจ ไม่ เปลี่ยน  วาง เฉย ต่ ปลง  เบ็่น ค* งนี่ 

หลาย กรง  ดก วาม เปลี่ยน ไป ของ เวทนา ฅาม ลำ คบ  นาน เข้า มือ ชา จน ไม่ รู้สึก  คู เหมือน 
ไม่ มี มือ  ไม่ มีฃา  ไน ที่ สุด ไป รู้ เวทนา ว่า  ทน อยู่. ไม่ ไค้  ไม่ ใช่ ต' ว คน เบน ไป ฅาม เรื่อง 

ไม่ อยู่ ใน อำนาจ ขอ รอง ของ ใ กร เลย 

๓๑  พ. ค.  วน, แว่น- วิ สา ข บูชา  ฅง ใจ จะ บูชา ควย ป ฏิบฅ บูชา  คือ ให้ จฅ ใจ 

ว่าง ที่ง ภาย ใน ภาย นอก  ความ รู้ จริง อยู่ ใน สฅิ บฏ ^ าน  ๔ ฅลอ ค วน คลอ ค คืน  แทน การ 

อยู่ คลอ ค สว่าง ใน โบสถ์ เหมือน เคย มา  (ไม่ สำเร็จ อย่าง ที่ เกย) 

สงบอยู่ กบ กวา ม ว่าง เบึน ส่วน มาก ดู ส* ญญา  ส* งฃา ร เกิด ค* บ คาม ธรรม คา  ส่วน 
เวทนา นนต่ อง ทำ ความ รู้ ให้ ท* นก* น คือ รู้ คบ คาม ลง ไป  ทุกขเวทนา จึง อยู่ ห่าง  ทุ 

พวก ส ไช ผา กิ ค ใจ8’  นี่ แรง มาก  คอน บ่าย กำ ล่ง อ่าน หน' งสื ออ น* ฅฅา ของ พระ- 
พทธ เจา  ส' ญญา เกิน เล่น ชา  ทุ  ที่ อยู่ ที่เกิ ม โผล่ แว่บ มา  ต่อ ง ทำ ความ รู้ฃน จึง ด*' บ ที่ เบน 
เชน นี่ เพราะ กิค ใจ  ร* บก วาม สุข ความ เพลิด เพลิน ใน ขณะ เกิน เล่น แล วไม่ รู้ต่ว ว่า โเก ใจ 

พอ ใจ ไว้ ใน ขณะ นูน จึง มา เบ็1 ^ ญ ญ'’ แนี่ นหนาน ห้1 

6.  สิ ญ ญ า ฑค ใ จ หมาย ถึง  ส่ไญ าท็่เ กค จาก ความ ชอบ  หริ อ ไม่ ชอบ ที' ถึก ใจ แรงๆ  แสะ ไม่ 
■เก ริ หาย  ละ แล่' วก ลบ มา อก 


๑ มิ. ย สงบ  จิฅรู้ ว่าง เบน เวลา นาน  จน จึฅ กล ไ แข็ง สามารถ ขยาย ความ 

ว่าง ให้ กว้าง ขวาง ขน ไฅ้  บาง คราว มี อาการ ข้น ธ์ ๒’  ผ่าน มา โดย ไม1 ดอง ทำ อะไร เพ ย •า แฅ 
หน ความ ว่าง เข้า ไป หา อาการ น* น ‘สุ  ก็ท่บ ไป  “ความ ว่าง ขณะ นี่ เท่า กบ จึฅ  ซึง มี กวา ม 

คม เหมือน แสงกระ จก เงา ท่อง แดด ส่อง ไป ทาง ไหน  ที่น้น ท่อง ว่าง ไป หมด ม ปรุง ให้ บ' แบ ถ 
พอก ลิบ มาสงบ เลย ไม่ ฅิคท่ อก* น พยายาม รู้ ความ ว่าง เท่าไร กิรู้ แค่ เบา  ๆ 


คอน เย็น ได้ ริบ อธิบาย ว่า  “ให้ อยู่ กบ กวา ม ว่าง ให้ นาน ที่ สุด  อย่า หลง เชือ สง ขา ร 
ปรุง  ความ รู้เกิ คเบึ นอ ย่าง  ‘สุ  ไป  จะ ให้ ติด ท่อ กิน ไม่ ได้  นอก จาก เบน เอง  ความ รู้ คบ 
ไป แล่ ว เกิด ใหม่ ย่อม ไม่ เหมือน กน” 

คอน กลาง คืน  จิบ ท่วม ายา ได้ ข้ค ใจ ว่า  “พวก' ล่ง ฃาร ปรุง นี่ เอง เบน ท่วม ายา 
ผน เห็น ตุ๊กฅ าฝร่ ง แสดง ละคร อย่าง สวย งาม มี ฉาก เบน ภาพ ที่ น่า คู  ติด ใจ  เมื่อ จิ อง คู เข้า 


เกิด ความ รู้ขํ้น ทน ทว่า  “นี่ 


เบ็1 นพ วก 


จริง  ‘สุ  ภา พน น หาย ไป  มี ความ ว่างอยู่ แทน ที่  รู้ท่ว ตื่น 

ล่ง ขา ร ปรุง เบ็่น มายา ที่งนี่ น แสดง ละ กร กิ มายา  มี อยู่ ให้ เห็น กิ มายา,  แล่ วดบ ให้ เห็น 

ว่าง ท่อ หน้า ท่อ ดา.”  เมื่อ รู้ข้ค ใจ เซ่น นี่  มอง ไป ทาง ใด กิร้เ ท่า ท่น ล่ง ขา ร ว่า 
มายา ท* ง สน  แล่ วก ล ไม่ มา คูท่ว เอง ที่ นอนอยู่ กิ เซ่น เดียว กิน  เมื่อ รู้ ว่า สง ใคที่ เบน มายา แล ‘ว 
สึง น8 นทน อยู่ ไม่ ได้ กลาย เใม่ นความ ว่าง ไป สน  จึง เบน ความ ไม่ มือ ะ ไร  กง เหลือ แท่ ความ 

เบา สบาย ว่าง โปร่ง  เกิก สนใจ กิ บ ล่ง ฃาร  กง ริก ษา แค่ กวา ม ว่าง ไว้. 

๒ มิ. ย.  คู ความ เกิด-ด ไม่ ของ นาม รูป ที่เบ็่ น เอง  บาง ความ มี เผลอ จะ ปรุง ท่อ 


รู้ท่ว กิ หยุด 

๓ มิ. ย.  กาย กิฅา ม ใจ กิ คาม  เบน เพียง!? ร รม ชาติ ชนิด หนึ่ง  ‘สุ  ซึ่ง เมื่อ 

เรา เข้า ใจ ดี แล่ ว จะ เห็น เบน อ ย' างอี่ น ไป ไม่ ได้  นอก จาก ธรรมชาติ ที่ ส่ง ทอย  ‘สุ  กิน  และ 
อา ศ ไ) กิน อยู่ เท่า นน  เมือ พบ ความ จริง อนน แล่ ว กิจ ะร้ลื กว่า  ‘ต ว เรา ไ. ม่มี ท่ว่เ รา 

๒.  อาการ ข่นธ์ คอ อาการ ซอง รูป  เวทนา  ส ไ!) ญา  ล ไข ไร  วิญญ าเน  ทรง กปผุ่ ในลํ 'ก ษ 1,;. 
แปร ป รวน กง อ ย่ใย่ ไ .ค้  แล!: คบ ไป 


เบน I พ ยง คำ สม มุดิ  เบน เพียง สรรพนาม แทน ชื่อ ผู้ พูด  เพราะ กลุ่ม ธรรม ชา ดินึ่ม นพูค ไค้ 

และ ทำ อะไร ไค้  ควย อำนาจ ทีม' น เป้ น ธรรม ชาดิ ชน ประ ณ กก' ว่า สง อื่น  พู  (จาก  น. ส. พ. 
พุทธ ศาสนา) 

อยู่ กบ กวา ม ว่าง  มี ปรุง ไป ป้า งฅอ น หนึ่ง จึบ ไค้ ว่า ที่ ใจ ออก ไป ปรุง อะไร นึ่น 

เพราะ มีฅว เบ็น เห ดุ  ม* นอ อก ไป ปรุง เพื่อ ต่ว หรือ เพื่อ ย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ให้ แก่ฅํ วแท้  พู 

ไค้ ร* บ อธิบาย ว่า  “ที่ ปรุง ให้ แก่ ต่วน \ แป้น อุปาทาน  เพราะ บาง ที เรา ปรุง เฉย  พู 
เพือ ธุระ การ งานกลาง  พู  หรือ เพื่อ ประโยชน์ ภาย นอก ก็ มี” 

๔ มิ. ย.  ถูก ส* งฃา รก วน อยู่ เรื่อย  พู  บาง ฅอน เกือบ เป้ น โทษ®-  ก* บก วาม 

ดิคข อง ฅนเ อง  ต่อ มา รู้ ทน ว่า  พวก นึ่มา ยา ท8 งสน  พอ รู้ อย่า งนึ่  แล้ว วาง เฉย  ลง มี อะไร 
กีด ห่าง  พู  ไป 

๕ มิ. ย.  ® การ เกลื่อน ไหว ของ สง  (กิ รืยา ให้ ผล 

ไม่ มีจิค  หรือ เจฅ นา เรียก ว่า  (ป!]  กริยา 

๒.  การ เกลื่อน ไหว ของ สง มีจิฅ  (กรรม ให้ ผล 

หรือ เจฅ นา  เรียก ว่า  [วิบาก 

สงบ มีห ว* ง กอย อะไร อยู่ ลึก  พู  รู้ ว่า เบ็่น พวก สง ขา รพ ยา ยาม ไม่ ใส่ ใจ  มีส้ญ ญา 
ขน ว่า  เรา มา อยู่ ที่นึ่ก รบเ คือ น แล้ว ลืมต่ ว ปรุง ต่อ ถึง ว่า  วน ท ๕ มา จาก ที่ เดิม  ดิก ถึง 

คน และ ที่ เดิม' จน เบน! ท ษ รู้ต่ว พยายาม แก้' อยู่ นาน  หลาย วิธี จน หาย  เมื่อ จิฅ ว่าง แล้ว 

จึง เลิก  4: 

กลุ่ม หรือ ควง1 ชี วิฅนึ่  คือ กลุ่ม แห่ง กวา มอ ยาก  กวา ม ทำ คาม ที่ อยาก  และ 

ความ เสวย ผล ที่ ทำ ไค้ คาม' ที่ อ1 ยา ท อ น จะ เบน เหตุ ให้ อยาก อีก  ของ ท5 ง ๓ อย่าง นึ่ย่ง จ* บ 

กล' มก นอ ยู่ เพียง ใค  ไฟ คือ ชีวิฅ กีลุท โพลง และ หมุน ต่ว่ เรื่อย ไป เพียง น8 น (จาก  น. ส. พ. 

พุทธ ศาสนา) 

๑.  หมาย ถึง กเล  ส เช่น  ชอบ  ไม่ ชอบ  เบน ฅ้น 


๔ 


๖ มิ. ย-  พบ ความ ว่าง สนิท  จิต ว่าง จาก ความ ปรุง แต่ง ท1 ง หมด  รู้ ว่า  เมือ 

ว่างอยู่ เช่น นิ  ความ อยาก ก็ ไม่ มี  เมื่อ กวา มอ ยาก ไม่ มี  ความ ทุกข์ ก็ ไม่ มี  ขณะ นนรู้ สึก 

เหมือน ใคร กระซิบ ว่า  “องค์ ไหน คีก็ ด่า เช่า ซิ  คลำ ยเค็ ก ยก น”  ความ กระ  ซิบ เช่น นี่ มิ ไค้ 

เกย ชิน มา ก่อน  VI งนมิ ไค้ คิคใ นบ จ จุบ นนน คํวย  เมื่อ จิบ ไค้ ถน้ค รู้ ว่า เบ็1 น เรื่อง ของ สง ขา ร 
ก็ ไม่ ใส่ ใจ 

เลิก สงบ แล ว มาทบท วน ดู  จิบ ต่วส 'ง ขา รที่เ บ็่น มายา ไค้ ช, ค เจน รู้สึก ฃํน  “ส* ง- 
ฃาร นี่ ช่าง เล่น ตลก จริง’, 

๗ มิ. ย.  จินนี่ ผก อินทรีย์ สงว รอ ย่าง ละเอียด ใน ซาง อย่าง  เช่น การ มอง ต่วย 

ความ จำ เบ็่น  รู้ ว่า  การ มอง ไกล  จิก ษา อินทรีย์ ทาง ฅา ไค้ ยาก  ผีก อิริยาบถ ใช้ มือ ใน 

อาการ ต่าง  ทุ  โดย ไม่ ให้ จิฅ หลุด ไป จาก การท รงฅ้ ว ปกติ 

จิบ ได้ ว่า  “ความ สำ ค* ญอยู่ ที่ ตอง มี สติ แนบ แน่น ก่อน เกลื่อน ไหว ทุก อิริยาบถ 
มี สติ ก่อน ทำ  ท่อน พูค  ไม่ ใช่ ทำ เรื่อย  ทุ  หรือ ทำ ควย ความ เคย ชิน  เมื่อ จิต ไม่ เบ็่น ปกติ 
ตอง ห ยุค  ต่อ เบน ปกติ แล ว จึง ทำ สึงนี่ นต่อ ไป” 

๘ มิ. ย.  สงบ  พบ อาการ ทุกข์ แร งก ลำ  แต่ ตง ใจ จะ เอา ชนะ ทุกข์ ให้ ได้  จึง 
ทรง ฅ้วจิ ฅไว้ มน  ทุกข์ แรง ขน จน ขา ชา ไป หมค  ทำ ความ รู้ อยู่ ที่จิฅ แห่ง เคียว  รู้สึก ว่า 

'‘จิต ถอย ห่าง ทุกข์ ออก มา”  แต่ ทุกข์ ก็ แรง ไม่ เบา ลง  แต่ อยู่ กน ละ ส่วน กบ จิฅมี คลำ ย ทุ  บอก 
ว่า  “เขยิบ หน่อย เปลี่ยน ท่า เถอะ  จะ ไค้ หาย ปวด”  ใน ทน ทีนน จิบ ได้ ว่า  เบน ต วก' วาม 
อยาก,  เลย ติด สิน ใจ ว่า จะ แท้ อยาก  ละ กวา มอ ยาก ให้ ได้  ไม่ ยอม เปลี่ยน  อยู่ มา อีก นาน 
โดย ไม่ ไค้ ใส่ ใจ ต่อ ทุกข์ นี่ น เมื่อ หาย ปวด  จึง เปลี่ยน ท่า  โค ย ไม่ ได้ จิบ ความ พอ ใจ เหมือน 
ที่แลํ วมา  มี แต่ รู้สึก ว่า  “ชนะ ได้” 

๙ มิ. ย.  “ผู้ ที่ สูง สุด ใน ทาง โลกิยะ แล ว หมด ทาง ไป  นอก จาก จะ เข์า ถึง 

โลก ฅฅ ระ เท่า นี่ น 

วน นี่ อ่าน ขยาย ความ และ ฅอบ ถาม ภูเขา แห่ง' วิถี พุทธ ธรรม  ได้ แง่ คิด ใน  “ความ 
ติ บ สนิท ของ โลก แสะ' ทุกข์,,  หลาย ขอ 


๑๐ 


®8  ม. ย.  ฅอน กลาง คืน ไค้ กวา ม รู้สึก ประ หลา ค เห็น จะ เบึน เพราะ ใน ระยะ น 
ผก อินทรี ยอ ย่าง ละ เกีย ค คือ รู้ อยู่ ที่จิฅ ดล อด เวลา  นอก จาก หลุค ไป เอง  ฅาม ธรรม คา พอ 
รู้ ถ้า ฅื่นก็ ให้ รู้จิค ทันที  ความ นึ่พอ รู้ถ้ว ก็ จะ มา รู้จิฅ  แต่ รู้สึก ว่า  จิฅน น เบา และ กำ ลง ลอย 

แยก ออก จากร่าง นีไป ดก ลง  “ร่าง”  อยู่ ส่วน หนึ่ง  “จิ ด”  รู้ อยู่ ส่วน หนึ่ง  จึง รู้ ทีจิฅ 

แน่น เข้า  จิคจึ งก ลบ มา ที่ เค็ม 

ไค้ รบ คำ อธิบาย ว่า  ที่รู้  ทาย  ก้บ  จิฅ  แยก กน ไค้ นนเ บน ญาณ ความ รู้ แจง 
ถ้า ปล่อย ให็รู้  เอง ต่อ ไป คาม เรึ่ อง จะ เกิด ความ แจ, งถ้า น ใน อีก ต่อ หนึ่ง  ที่ มา เกาะ รู้จิฅ ยง หยาบ 

การ รู้สิก พน ทุกข์ อย่าง เด็ด ขาด ถ้อง ม่ใน ช่วิฅ น ไม่ ใช่ ชวุฅ หนา  ถ้า ใน 
ชวิฅ น ยํงรู้ สิ กว่า ม่ค วาม ทุกข์ อะไร เหลอ อยู่ ใน ใจ  แม่ จะ  ไป เกิด ท ไหน ใน สวรรค์ 

หรือ พรหม โลก ก็ ตาม  ก็ ตอง ม่ทุก ข์ใน ชาติ น นอก  ความ พ5 น ทุกข์ ถ้อง ม่ ก่อน ตาย 

ไม ไช่ห ล่ง จาก ตาย แล ว ' ' 

©๒  มิ. ย.  จิฅฑ รง ถ้วเ บ็่นป กฅิ  จน อารมณ์ ละ เกีย ค เข้า  ไม่ มี สไบ ญาถ้ ง์ฃา ร ใน 
ขณะ นนเ ถ้า ไป รู้ถ้ว จิฅ ลึก จิบ  ทุ  สง ส ไ) ว่า จะ เบ็่น อาการ เกิค คบ ของ จิฅ  ต่อ มา พไๅ หนึ่ง ร้น น 
จาง ลง มี ส่ง ฃาร ปรุง  เมื่อ รู้ ค* ว เลิก ปรุง กล* บไป คุจิ ค.  ไม่ พบ 

ไค้ ร* บคำ อธิบาย ว่า  จิบ  ทุ  น น เบน อาการ ของ จิฅ  (ที่ เก ค ทุ  คบ  ทุ  อยู่ ทุก 
ขณะ)  ที่ ย* ง เนื่อง ถ้ว์ย กายอยู่  ถ้ง ไม่ ใช่ ค* วจิฅ  แท้. 

©๓  มิ. ย.  ขน ถ้า แต่ เช่า  นำ อาหาร เพล ไป ถ้วย  ไถ้ ความ รู้ ว่า 
จิฅ เค็ม แท้ นึ่น  คือ  จิฅ เค็ม  ก่อน แต่ จะ ถูก อะไร ปรุง  แต่ ถ้า ถูก อะไร ปรุง 
แล่ วจะ กลบ รู้จิฅ เค็ม แท้1 ไค้ กีกก็ คือ  ปล่อย วาง สง ที่ มา ปรุง จึฅนึ่ น เสีย  และ จิคก็ ไม่ ปรุง 

อะไร ถ้วย  เหลือ แต่ รู้' ว่า  ไม่ มี อะไร  โปร่ง ว่าง  ไม่ เกี่ยว ช่อง ก* บ อะไร เลย  นึ่แ หละ หนำ 
จิฅ เค็ม แท้ ละ 

๑๔  มิ. ย.  หมู่นึ่ เห็น โปร่ง ว่าง เปล่า นึ่ง ถ้า ง ใน ถ้า ง นอก มาก ขน  เห็น อะไร ก็ 

เบน ของ ปรุง กน ไป  ปรุง กัน มา  เหลว  ทุ  นึ่ง น น-  ของ จริง นน ไม่ มี อะไร เลย.  มี แด่ สง ที่ 
กน และ ธรรม ชาติ ปรุง ขน  แล่ วก็ห ลง ยึคเ อา เบน ของ คน  ออก ร* บ ออก รัก  ออก โกรธ 
ถ้ค พอ ต่อ' ว' า กบ ข อง หลง  ทุ  เหลว  ๆ นึ่ง' นน  น่า อนาถ ใจ  ! 


คำ ชม นนเ บน ยา พิษ อย่าง ร้าย แรง  ท่าน ผู้รู้ จึง ไม่ นิยม ให้  เคร กิน ยา พิษ-  นฅ่ผู 
ไม่ รู้นน ช่าง อยาก กิน ยา พิษ เสีย จริง  ‘ก  ค ร้น เขา ไม่ ให้ ก็ เสียใจ.  และ ล่วเ ขา ก็ ชอบ เอา ยา พิษ 
ใส่ ให้ ผู้ อื่น ควย 

๑๕  มิ. ย.  จึคแ จง เครื่อง นอน  ขน นอน ถา  และ ฅง ใจ ว่า  ล่า ไม่ มี เหฅุ การณ์ 
จำ เบน  จะ อยู่ ถํ้า เรื่อย  ‘รุ  ไป 

อารมณ์ ละเอียด และ อ่อน โยน.  มี ส่ง ฃาร มา ปรุง ทำ ใหใ ปลื่ย น ไป ป้า ง.  คอน 
กลาง คืน  ไค อยู่ อย่าง เบน ก' น เอง กบ ความ ไม่ มี อะไร.  ที่ ว่า ไม่ มี อะไร นน  หมาย ถึง ของ 

ต่าง  ‘รุ  มี อยู่ ก็รู้ ว่า  “มี อยู่”  แต่ ความ รู้ ขาง ใน  “ปฏิเสธ สีง เหล่า นนห มด เก ลื่ย ง”  ไม่ 
ว่า' จะ มี อะไร ผ่าน มาส่ ก์กี่ห มื่น กี่ แสน  ก็ เห็น ไม่ มี อะไร ใน ของ น น.  รู้ ช* ดใจ โดย ไม่ ล่อง ไป จ' ด 
แจง แม่ แท่ น* อ่ย  ความ รู้นน ยอน กล ‘บ ไป รู้ ว่า  ไม่ต่ อง ไป ฅํ้งต่ น่ที่เ กิค คบ  ก็รู้ กน เองอยู่ ใน 
ล่ว ว่า  “ของ ทุก สีงน น ว่าง เปล่า  ไม่ มี อะไร” 

ใน ขณะ น น ปวด ทอง,  เสีย ค ทอง,  คลื่น ไส้,  เพราะ ท่อง เสีย อยู่ แล่ ว กราว 
นหน มา ดู ทุกข์  ก็รู้ ว่า ไม่ มี อะไร อีก.  รู้ ว่า ทุกข์ นนเ กิค ขน ช' ว คราว  เหมือน กน เขา ฅิคฅ ลา ค 
นิด  กน เอา ของ มา ขาย ต่าง ‘รุ  ชนิด  เหมือน ความ ทุกข์ ที่ เบน อยู่ ขณะ น หลายอย่าง  ท่อง 
ล่น โครก คราก  จ็อก แจ๊ก เหมือน เสียง เอ็ดอึง ใน เวลา ซอ ขาย  แต่ เมื่อ ซอ หมก  ขาย หมด 

แล่ วก็ จะ เลก เงียบ หาย ไป  ไม่ มี อะไร  เช่น เคียว ก* บ ทุกข์ นซึ่ง จะ ล่อง ล่บ ไป ใน ที’ สุด  ไม่มื 
อะไร ฉะ น1 นความ รู้ ช* คอ' นน ทำ ให้ ดู ทุกข์ ไป เรื่อย  ๆ ใจ เงียบ ไม่ พ' วพน่  คง รู้ แต่ ทุกข์  ส่วน 
ใจ ไม่ ล่อง ทน ทุกข์ 

©๖  มิ. ย.  อารมณ์ ละเอียด  เบา  จน ไม่ รู้จึฅ ทรง ล่ว หรือ ไม่  แต่ เมื่อ ฅรว จด 

ก็ พบ จึฅป กฅิ  เกิด-คบ ก็ ไม่ ได้ ใส่ ใจ คง อยู่ เบน กลาง  ‘รุ  เบา ‘รุ  มี อารมณ์ น่อย ที่สุค 

กลาง คืน ได้ ความ รู้ ช* ค ใน เรื่อง กาย นว่า  เบืน ที่ พ* กอ าล่ย ซ' วก ราว  แล่ วก็ล่ อง 
พง  เบน ของ เ! เอย เน่า  จึง ควร เรียก กาย นว่า  “กาย ถึ ปอย เน่า”  เรา นอน ล่วย กาย 

เ1 เอย เน่า  น่ง ควย กาย เ! เอย เน่า  ยืน เดิน ล่วย กาย เใ เอย เน่า  แล่ วสี หลง รก ยึด ถือ จริง จึง 

เท่า นล่ง ไม่ พอ  ไป หลง รก กาย เ ปอย เน่า ของ ผอืน อีก  ช่าง เบน ความ โง่ เขลา เสีย จริง  ‘รุ 


เห นช่ก ใน ความ หลง ว่า ไป นิยม เกิน ดี  คบ แก่ง กาย เ! เอย เน่า นึ่จะ ให้คื  ให้ สวย งา ม ๆ ลม 

และ ถูกลง ฃาร ปรุง เ พีมเ ฅิมอ ยู่เรื่ อย  ๆ จึง ไม่ พน ทุกข์! ป ไค้ 

๑๗  มิ. ย.  พิจารณา  “กาย”  ฅาม ความ รู้ ใน วน ก่อน 
๑๘  มิ. ย.  ได้ ริบ คำ อธิบาย ใน วน ที่  ©๖  ว่า  คง อยู่ กบ กวา มเบ็่ นก ลาง  "I 

ว่างๆ  น น' ไค้  เพราะ เบน ความ วาง เฉย ไม่ ยึด ถือ  รู้ อะไร กฺลํก แก่' ว่า รู้  เบึน ลไไ ษณะ จิก 
ที่ผื่  ก ได้ ถูก ก่อ ง การ รู้ช่ กว่า  “การ เบ เอย เน่า  จน ใจ หน่าย”  เช่น น8 น เบึน กา ยา นุบส ส นา 
เต็ม ที  เบน ญาณ ความ แจ้ง เบ็่น หนา มรรค ที่ จะ ละ กิเลส  ฅ่อไ ปก จะแจ้ง ใน นามธรรม อีก 

เบ็่ นอน ว่า ไค้ ละ เลิก  ถ่าย ถอค ก้น เรื่อย ไป 

วนนึ่  อารมณ์ ละเอียด  เบา  รู้ ว่า อย่ก้ บ ความ เบน กลาง อย่าง แจ่ม ใส  คลำ ยก* บ 
เฅรี ยม พริ อม ที่ จะ ริบ ความ รู้ อยู่ เสมอ 

“ทุกข์ ก็ คือ  ความ เปลี่ยน แปลง ความ ทน อยู่ ไม่ ไค้  ม่น เวียน ว่อน อยู่ ใน ทุก  ๆ 
ลํง ขา ร ฉน, นอ ย่า ไป กล* วิ ทุก ฃมีน เบน ของ ธร ร ดา  ถืงก ลํวิก็ หนี ไม่ พน” 

กลาง คืน ผน ว่า  หา ป้าน ไม่ พบ  กน รู้จํ ก, ไม่ ก่อน ริบ  มี ความ ขุ่น ของ  ลำบาก 
ก* งวล ใจ  ใน เวลา น น่ไม่ มี ธรรม อะไร เบน เครื่อง ช่วย เลย  มี กวา มช่ค ช่องอยู่ ลึก  ๆ 

ตื่น ขน พิจารณา ดู  เช่า, ใจ' ว่า เบึน อนุ ส ไ]  ซึ่ง ฑงมี ราคา อนุ ส ไ]  ปฏิฆ านุส ไ) และ 


อวิชชา นุส ไ] 

©๙ มิ ย.  สงบ  พบ อารมณ์ ละเอียด รู้ก่วิ จิฅแ นบ แน่น  เบา จน สามารถ เลื่อน 
ที่ ไป มา  ได้ น อม ใจ ไป สู่ ความ ก่บ ไม่ มี เหลือ ได้ พบ แกน ว่าง ฃํ้น  ความ รู้ ขณะ นเบึ น ลอง 

ฟาก  ฟาก หนึ่ง ทาง ฅ* วิ เรา อยู่  มีอะ ใร  ๆ มาก มาย  ฟาก หนึ่ง เบึน แกน ว่าง  ว่าง จริง  ๆ 
เมื่อ มี อะไร ผ่าน เช่า, ในแดน นนก็ กบ ห มค  กลาย เบี1 นก วาม ว่าง  ดู ความ ว่าง และ ความ เช่า 
ไป ด* บหม ค ของ สิ' ง ท* ง หลาย  อยู่ เบน นาน 

ใน ที่ สุด รู้สึก ว่า  ฅวเ รา นึ่ง ดู อยู่ และ ทำไม ก่วิเ รา จึง ไม่ เช่า ไป ใน  แดน นึ่น  จึง 

พยายาม ผล กไล กวเ อง  แฅ่ ก็ เช่า ไป ไม่ ไค้ เบน เพียง ณ์งดู อยู่ เท่า น น รู้สึก ว่า ลำ เช่า ไป ใน 

แคน ว่าง พน แคน ยุ่ง  ๆ ทาง นึ่  จะ เบ็่น สุข ไม่ นอ ย 


๑๓ 


เมื่อ เลิก สงบ แล้ว  รู้สึก ว่า  ‘‘คนที จะ ก ไว พ1 นก วาม ทุก ขน ช่าง อยาก จรํง  ๆ 

ตอง เพียร แล ว เพียร เล่า  แต่ อย่าง ไร ก็ ไม่ ถอย หล ไ 

ได้ รบ คำ อธิบาย ว่า  ติด ตรง ไหน ให้ ปล่อย ตรง นน  คคที ยง มฅว เรา ให้ ป ลอย 
ฅวเ รา  มผู้ดู ผู้รู้ใ ห้ปล่ ออผ้ ดผ้ร้  ตรง ที่ เห็น เบึน สอง ฟาก น์น  อยู่ ตรง หนา มรรค แล ว 

ยง แต่ จะ ละ คัว เรา อีก ครื่ง  เมื่อ ไม่มื คัว เรา จึง จะ เช่า แคน โน, นไฅ้  ถ ไพ ค คาม แบบ ก็ เหมือน 
จะ ก’ ไว ข้าม โก ฅรภู  แต่ ย*, ง ไม่ ได้ ก ไว  เพราะ ยง มี  “คัว เรา”  ย' งอ ยู่ ผึง โลกิยะ  ถา ละ 

คัว ได้ ก็คัค คัง โยชน์ ขา คที่ฅ รง นี่  ก ไว เช่า สู่ กระแส  ให้ พยายาม ต่อ ไป  กำ ลง กลา ฃึนก ละ 
ได้ เอง  “ปล่อย ตว เอว แล วจะ กาว ล่วง แดน เฮง ไม่ ตอง ตว ใจ กาว 

๒๐  ม. ย.  ที่ย่ง มี คัว เรา เบึน ผู้ คูน น เพราะ วิราคะ ธร รมย่  งไม่ บ่ง ๓ ค วิราคะ เบน 
เหตุ ของ วิมุจ จฅิ  เพราะ สน ราคะ ย่อม หลุค พน และ วิราคะ ธรรม เบึน ยอ ค แห่ง ธรรม ที่ ง ปวง 
คัน นี่ ฝน ฅกแ คัว ฅก อีก  ตก หน ไาบ ไง เบา บ ไง,  มี เก่า ก็ ตก,  ไม่ มี เก่า ก็ฅ ก, 

เกิค ความ รู้สึก ขน ว่า  “เรา คัอง รีบ พำ ความ เพียร ไม่ เลือก กาล เวลา เหมือน ฝน ฅก ฉะ นี่” 

เมื่อ ฝน ตก อยู่ เรื่อย  ทุ  ไม่ ช ไ นาก ลอง และ แม่ นํ้า คง จะ เอ่อ ขน จน เรือ จาง เกิน ได้ 
คลอ ต ถึง หำ เย ฉ่นใ ค ถ ไ, พำ ความ เพียร ฅลอ ค ที่งํ้ กลาง ว ‘นก ลาง คืน  ความ รู้ฃ องเรา คง จะ 

1 เอ่อ เค็ม รอบ  แล่ วส คัดคั ว เอง พน' จาก คัว เ รา ผ้คู เสีย ทีฉ* น์นน 

๒®  มิ. ย.  คัฅ สิน ใจ ไม่ คิค ถึง กน อื่น อีก  นอก- จาก กิคถึ ง คัว  ช่วย คัว เท่า นี่ น 


ระ คัง ใจ ไม่ ให้ โลภ  โกรธ  หลง  ไม่ ยินคี  ยํนร ไย เบน พอ 

ได้ กวา มร้สึ กว่า ใจ คน นี่ม่น แปลก ม* นมีคั ณ หา ไป เที่ยว จง อะไร มา ให้ แก่ คัว  แม้ 

^ * คัคันี่ โ , "โ.  โ * โ โ 11. 

ทำ ความ รู้ ว่า ไม่ ต่อ ง การ อะไร  มน ก็ ยง คิด รำ ไป  แม้ ทีสุค ก็ เอา ของ ของ คัว มา ให้ แก่ คัว เอง 

จะ ให้ พำ น* น ทำ นี่  อย่าง โนน อย่าง นี่  พอ คับ หน ไม นได้  รู้สึก แปลก จริง ทุ  แต่ ก่อน ร้ไม่ 

ทน  เชื่อ มน ทุกที รู้' ไม่ คัน จึง เบน ทาส คัณ ห' ารํ่า ไป 

คัอง เอา ชนะ  คัน ให้ ได้  ไม่ ยอม คาม,  จะ เก็บ ฅว อยู่ อย่า งนี,  หล* บหูห คับ คา 

โง' เง่า อยู่ อย่าง นี่  จน กว่า ชนะ มน 

๒๒  มิ. ย.  วน นี่ คัน พระ  ไค้ รบ ความ รู้ ย่อ  ทุ  คือ  “เวลา ที่ เหลือ อยู่ ต่อ ไป นี่ เบน 


เวลา ลำ หรบ  แก้ ต!  ใน กวา ม โง่  หลง ยืด ถือ  งม งาย มา แล่ วเ ท่าน น’ 

ยง สง สย ว่า  เวลา แก้ คัว ของ เรา จะ พอ ให้ แท้ คัว หลด หรือ ไม่  คัอง ไม่ นอน ใจ 

ลำ คญผิ ค เหลว ไหล อยู่ เหมือน เซ่น เดิม  ตอง เหย รท งก ลาง ว' นก ลาง คน  ! 

จะ อุทิย นริต นอง เรา ปฎิบ ต ธรรม  ตาม แนว ท ถูก ตรง น จน กว่า จะ มน, ใจ 
ใน ความ ปลอด ภยป็ ง ปี" เปล ธน นริต ไป ทฎ ท, 

หมู่ นม* ก เห็น แฅ่ก วาม ผิด  ของ ผู้ อื่น ท่อง เฅือ นฅ* ว่ไว้ 

คอน เย็น  ไค้ ร' บคำ อธิบาย ให้ คอย จ' บ โทษ คัว เอง  โค ย การ ฅรว จฅา ม กรรมบถ 
๑0  อุปกิเลส  ©๖  และ นิวรณ์  ๕ 

๒๓  มิ. ย.  “ไม่ รู้ที่จิ ค โดย ฅรง  แค่ มา รู้ ลม หายใจ  เสีย ปกติ หรือ ไม'  ?” 

ไค้ ร* บคำ อธิบาย ว่า  “ไม่ เสีย  เพรา ะที่รู้  น่นเ บึนจิ ค ลม หายใจ เบน กาย 

จง เท่า ก* บรู้ กาย รู้จิฅ 

ไน ที่ บาง แห่ง  พระ อร ห* นฅ์ ถูก เปรียบ ไว้ คัว ย นอ แรด  คือ เบน ของ  โค ค เที่ยว 
ไม่ มี อะไร เกี่ยว เกาะ ไค้  เบึน ผู้ อิสระ  ไม่ ฅก อยู่ ภาย ใค้ การ ค่าง หรือ สิน นา ใจ ของ ผู้ ใด  ไม่ อยู่ 
ภาย ใค้ อำนาจ ของ ใคร ไม่ คด สถาน ที่  ไม่ ติด บุก กล  ไม่ ติด รส ลา หาร  และ' ที่ สำ ก* ญที่สุ ค 

ก็ กอ  ไม่ คิด ฅ* ว เอง 

เกิด กวา ม รู้สึก ว่า  “จะ มีใ กร ใช้ ให้ ทำ งาน ยาก แสน ยาก  ที่ สมมุติ ว่า ฝน ท' งจน 

เบน เข็ม  เรา เคืม ใจ ทำ คาม ท* นที  แม้  ๒- ๓ ทํ่ ง ก็' จะ ฝน ให้ สำเร็จ  แค่ งาน พน บุก ขน ะ น 

ช่าง สุคป ระมา ณ สุคห มาย  แม้ กระ น นก ไม่ หมด เพียร” 

“จะ ไม่ ยอม มอง ขาง นอก  กือผู้ อื่น  จะ มอง ค่า น ใน  ภาย ใน คัว เอง เท่า น่น, 

๒๔  มิ. ย.  ไค้ รบ กำ อธิบาย ว่า  เมื่อ อารมณ์ ละเอียด แล ว ให้ ค1 งก วาม รู้ ไว้ 

ขำ ง ใน ให้ รู้ ความ ว่าง ของ พิ  ซึ่ง เบน คัว ประธาน  เมื่อ มี อะไร ผ่าน มา  เช่น ส* ญญา  ๆลๆ 

ก็ ปล่อย กน ที่ฅร งนน  เมื่อ ชำนาญ เขา  จง ปล่อย ความ ว่าง นอง จิต  จะ พบ ความ ว่าง 

บริสุ ฑธช น ใน อีก 

สงบ  เมื่อ ปกติ แล ว ส่ง กวา มรู้เ ขำ ขำ ง ใน  อยู่ ก* บ ความ ว่าง รู้สึก ว่า 


ความ 


๑๕ 

ว่าง น น สว่าง ขน  และ ขยาย ต่ว มาก ขน จน อึ คอ* ค ปล่อย วาง เรื่อย มา 

ฅ่อ มา รู้สึก เหมือน หนำ อก น แตก กระ ทุ ออก  ทำ ให้ เห็น ความ ทน อยู่ ไม่ ไอ้ ของ 
ส' งฃา รชค  ขณะ นึ่จิฅ ยง สว่าง ขน อีก เห็น แยก จาก กาย ไค้ ช* ค เจน  จิตอยู่ ส่วน หนึง กา ยอน 

ไม่ มี สาระ อยู่ ส่วน หนึ่ง 

ต่อ มา รู้ กาย จาง ลง  ส่วน จิฅก็ จาง ลง เบ็่น ปกติ  ไค้ ใคร่ ครวญ ถึง ความ ไม่ คง ทน 
ตอง แตก สลาย  ไม่ มี แก่น สาร ที่ เห็น ว* นนึ่ต่ ค เจน 

“สง' ทํ้งห ลาย หมุน เวียน และ แตก ค* บ ฉะ นน จึง ไม่ มี อะไร เบีน ของ ของ เรา 

แม้ แต่ ต* ว เรา เอง” 

๒๕  มี. ย.' ตอน เซา เรียบ รอย ดี  สงบ เงียบ 

ตอน บ่าย  พลุก พล่าน  มี ปรุง ไป บ่อย  ‘ๆ  จน เกือบ เบน โทษ ก* บ่ กวา มกิค  แต่ 
เมื่อ จ* บ่ ส* งขา ร มายา ไค้  ก็ เบา ไป 

“เรา จะ เกลื่อน จาก ที่ คุมต่ ง ไป สู่ อิสรภาพ  ฉะ นํใ แต่ อง สร่าง กวา มหลุ ค พน  ไห้ 

.แก่ ต* วอ ย่าง เข้ม แข็ง  อย่า อ่อนแอ ชิ  เ” 

๒๖  มิ. ย.  ไค้ ยอม ร* บ่  “กวา ม คบ”  ของ เรา และ กน อื่น  ๆ แต่  ๕ พก. 

๙๓  นนแลว  ไม่ มี สภาพ อะไร กง เดิม  จะ ตอง ไม่ หมกมุ่น  พ* วพ* น 

“ผู้ คน หา ทาง รอด ทน  ตอง ยอม เสย ขวิต ของ ตน เท อธรรม ะ 

บาง คราว เงียบ  บาง กราว ปรุง มาก ต่อ ง เอา ความ ค* บ่ม าต่ดิ สิน 
การที่ เรา จะ พบ ธรรมชาติ แท้  จง มอง ยอ น เข้า คำ น' ใน  แต่ วจะ พบ สิง เ- ร่น ล* บ่อ* น 
มี อยู่ ใน ต' ว สิงเ รน ต่บนึ่ มี มาก มาย  ไอ้ แก่ ส* ญญา  สง ขา ร ๆลๆ  อ* น ปรุง แต่ง จิตอยู่ อย่าง ส* บ่ สน 
อลหม่าน ทุก ขณะ  จน เรา ไม่ มี โอกาส พบ ธรรมชาติ แท้  ต่าเ ราก’ นํ, ทาง รอ ค, พไ น จน' ผึก ห* นํ แสง 
สว่าง เต่า จ้ บ่ต่ว เอง  ที่ง ภาย นอก หมก คลอ ค จน การ วิพากษ์ วิจารณ์ ผู้ อื่น  ซึ่ง เรา ทำ มา จน เคย 
ต* ว เมื่อ ไม่ พบ ก็ ปล่อย วาง ต่น ไม่ ถูก  กง สะสม หนา แน่นอยู่ ตาม เดิม  ฉะ นํ้น ควร ระ คม ส่อง 
แสง เต่า ให้ ตรง จิต เดิม แท้ กก อก เวส จ เถิก  ที่ลุค แห่ง ทุกข์ จะ ปรากฏ ขน เอง 

๒๙  มี  ย.  เต่า มืค ไค้ ความ รู้ ใหม่ ถึง กวา ม ว่าง ของ จิต  รู้ มา ถึง กาย ว่า  กาย นึ่ 


■ 1 ฑงๆ  นอนอยู่ ควย กาย ว่าง  กาย แก็ส ว่า แค่ ว่า กาย  เมื่อ ลุก ขน เดิน  ก็ รู้' ว่า เดิน ควย กาย 
ว่าง อีก 

ประ หลา ค V าไม่ ต่อ ง' ไป ทำ ความ รู้  แค่ รู้ ขน มา เอง  รู้ แล่' ว ใจ เบา วาง เฉย  เห  มือ น 
ไม่ มี อะไร ใน กาย น เลย 

คอน บ่าย  สงบ  กิคถึ งที่อ ยู่เคิ มกิค ถึง บาน เคิม  จน รู้สึก เศร ไ เงียบ เหงา  ฅอง 
สอน ฅว ว่า อยาก จะ เบ็! นม คไค่ ปาก ข่น  ไม่ พว่ 4 จาก ล่ง สาร ว* ฏฎ์ก็ คาม ใจ  ผู้ที่ตุ้ V เต่อ ความ  สุข 
ฅิค สุข  รก สุข ย่อม ปฏิ บ?] ให้ พน ทุกข์ ไค้ โดย ยาก  ด*' งต่ว อย่าง ใจ เรา นึ่ต่ อง เอา เรื่อง พระ ภิกษุ 
ทำ ความ เพียร  [น ว*' น น*' กข่ค ฤกษ์  ที่ เกย พีง เทศน์ มา สอน ต*' วก วาม ว่า 

ภิกษุ องค์ หนึ่ง  ออก บวช ใน วาระ ที่ ใกล้ จะ ได้ ราช สม บ* ฅอยู่ แล่' ว วน หนึ่ง เบ็่น 
ว*' นนว่ เข่ฅ ฤกษ์  ท่าน ไป นง ทำ ความ เพียร อยู่ ใน บ่า  ไค้ ยิน เสียง ชาย หญิง เล่น สนุก เฮฮา 

'ทำ ให้ ท่าน หงอย เหง าเศ รา ใจ  เสมือน หนึ่ง ท่าน ถูก ทอ คที่ง อยู่ เคียว คาย 

ขณะ นึ่น เท ว คา ได้ ไป บอกว่า  “ความ จริง ท่าน มิ ไค้ ถูก ทอ คที่ง ไว้ เดียว คาย 

ดง ที่ ท่าน เข่า ใจ,  แท้ จริง น8 น,  กน ที่ ง หลาย ย่อม ยินดี ใน การ กระทำ ของ ท่าน  เช่น เดียว ก* บ 
ล่ฅว นรก ย่อม บน เทิง ยินดี ฅ่อผู้ ที่ ไป บ*' ง เกิด ใน สวรรค์  ฉะ น8 น” 

๒๘  มิ. ย.  เซา นึ่ฑัง ความ แปร ป รวน ของ จิฅไ ค้ช่ค  บาง กราว ปรุง ไป ไม่ ชอบ 
แล่' วก็ เปลี่ยน มา ชอบ ใน ของอย่าง เคียว กน รู้ต่ว ต่อ ง วาง เฉย ท* นที  ไม่ เห็น มี อะไร  มี แค่ 

ยุ่ง  ‘ทุ  เปลี่ยน ไป  เปลี่ยน มา 

ค' 'ว โง่ ย*' งมี อยู่  ก็ ย*' ง ยุ่ง อย่าง นึ่ต่' อง เอา ชนะ มิ' น ให้ ไค้ 
ความ จริง ใน โลก นึ่มิน ไม่ มี อะไร ส็่งที่ มินมี ขน นึ่น  คือ ใจ ทไม่ รู้ เท่า ท* น เหตุการณ์ 
เช่น ขณะ นึ่เ รา อยู่ หน’ าผา บน ถา  มอง ลง ไป ยิง บ่า ไม้ เบ่ อง ล่าง  หนา เขา เห็น รุ้ง กิน นึ่า ฉาย 

แสง มา  ทำ ให้ คน ไม้ บริเวณ น1 ใ นึ่เกิ คสี สลบ1 ค่า ง ‘ทุ  สวย งามอย่าง ประ หลา ค มอง คู นาน 
จึง ริ ว่า  ของ เดิม ไม่ เบน เช่น นึ่  อาฒั เรา อยู่ ที่ สูง จึง เห็น แสง รุ้ง ฉาย จบ่ค้ น ไม้ บริเวณ นน  เกิค สี 
ส ล่วเ บ่น คอน  ๆ กาม วง โกง อีก ชน หนึ่ง  ที่งแ สง และ สีอน งาม ฅาก็ เบน' ช*1 ว ขณะ  แล่ ว้ก็ 

ค่อย  ‘ทุ  จาง หาย ไป  ล่า เรา ไป ยึค ถือ โค ยริ ไม่ เท่า ว่า เบน แสงกระ ท่อน ของ  ควง อาทิ คย 


ซึง เกิด ใน เวลา ฝน ฅกป รอย  ทุ  ไป ชอบ เข่า  อยาก ให้ เบ็่น อีก  หรือ คิด ว่า เบน สิง ศก ศ 

สิทธิ้ ดี วิเศษ  เรา จะ กลุ้ม ใจ แย่ 

กวา มรู้ เท่า ท่นสํ งขา ร มายา  ล่น เบน ของ เกิด  ทุ  ค* บ ทุ  ช, วก รา วน น ทำ ให้ 

มนุษย์ เรา ห่าง พน ความ ทุกข์ ได้ ล่งน์ 

๒๙  มิ. ย.  ว* น, น์ชัน พระ  พง กำ อธิบาย ได้ ประโยชน์  คือ  ความ รู้ ถูก  เมือ รู้ 

ขน แล่ วมีก วาม ไม่ ยืด ถือ  ยอม ไค้  ปล่อย วาง ไค้ เบน วิชชา ขน  ไค้ ผล เบ็่น  พน ทุกข์ 

ความ รู้ ผิด มีฃํ้น แล่ ว ย่อม ยึด ถือ ผูก พ* น,  ปรุง แท่ง,  คา ล ไ],  พ* ว พน,  เบน 

อวิชชา  ได้ ผล เบน  ทน ทุกข์  I 

ข่อ ปฏิบ่ คน น มรรค อย่ฅ รง ทีร้ถุ ก ดือ ร้ถส ตรง ห ไร  ก ปล่อย วาง ได้ ไผ่ 

4^๗8*  11  ชุ"  I ะ'  ปิ  ’ &. “..ไอ้'  . ~ & ะ 

อด สอ ทน น ทุก ดร ารเ ป ความ เม รู  หรอ  รูผตุ นนเ ปน อวิชชา ทงน น 

ก่อน น์เ รา ถูกอวิชชา  ฅไน หา อุปาทาน ปรุง พอก พูน กิเลส เข่า ไว้  แล่ ว์ไม่ รู้ หรือ 
รู้ผิค  ทุ  ก็ พอก หนา ขน ทุกที  ทีนํ้ท่ อง กวาด ล่าง  ถู ล่น เรื่อย  ทุ  ของ เก่า ชัด ถู  ของ ใหม่ 

ก็ ไม่ ให้ พอก 

เล่า ความ รู้ ว นที  ๒๗  อธิบาย' ว่าน' น เบน สง ที ตอง การ  เบ็่น ผล ของ การ ปฏิบํ ฅ 
และ เบึน การ เดิน ฅาม รอย โดย แท้ จริง  เบ็1 น การ ชิม รส ล่วง หน์า  และ มี ส่วน ทำลาย ล่ง โยชน์ 
อยู่ ควย 

๓0  มิ. ย.  พยายาม ทำ ใจ ให้ แยบ กาย เห็น อารมณ์ ล่น น่า ฅิค ใจ ที ผ่าน มา  แล่ ๆ 

เบ็1 นของ ว่าง เปล่า  ล่ญญ าทีเ คยดิ ค ใจ โผล่ ขน  ใจ ก็ เฉย  คู อยู่ เฉย ทุ 
ล่อง พยายาม อย่า งน์ เรื่อย  ทุ  จน กว่า จะ เก็ค ฃาค ไป 
๏ ก. ค.  เชัา 'แช นะ กวา มอ ยาก ไค้  ๒ กรง  คือ จ* บว่า ได้ อยาก  แท่ ไม่ ยอม ทำ 

คาม ที อยาก  รู้ ว่า อุป ทาน  .(ความ ยึด ถือ)  เบน เหตุ ให้ เกิด กวา มอ ยาก  เบืน ล่ณ' หา 

ล่ณ หา เกิด  แล่ วฅา ม ใจ ล่น  จึง เบ็่น กวา มยึค ถือ  (อุปาทาน)  ขน ข่อ น ทุ 
ก* บ เช่น น ล่า จ* บ เงื่อน  คือ กวา มรู้ ถูก ไม่ ได้ เรื่อง ก็ ไม่ จบ 

ความ หลุด พน จาก ทุกข์  ย่อม มี ได้ ทาง เดียว  , โดย สำรอก ภวล่ ถ เหา ออก ให่ 


ลน!,, ชง 


ภวฅ ณ หา  สำรอก ออก ไค้ ควย ความ รู้ ถูก 

ธรรม คา, ใจ คน นี่ น เหมือน เถา ตำลึง  หรือ  บวบ  พก  แฟง  ๆลๆ  ชึงฅ อง 
ทอด มือ ออก ไป เกาะ พน สีง ค่าง  "I  ใจ คน ก็ฉํน นี่นช 0 บเที่ ยา  เก ๅะ  ยึด  ยึด ถือ ฅ้วเ อง ยึด ถือ 
ผู้อีน  ฅล อด จน เข ทีฃอ งทริ พย์ สม บิด 

ผู้บ่ฏิ บ ไาฅ อง ผก เก็บ ใจ  ไม่ ให้ เกาะ ไม่ ให้ ยึค ถือ 
ใหม่  ไม่ ให้ เกาะ  หด กลบ เข ไ ขาง ใน ไว้ 
เก่า  เกาะ แลิว ฅอง แกะ ที่ง  โดย วิธี  ละ  วาง  หน่าย  ไม่ ยึด ถือ 
๒ ก. ค.  กน ที่จิฅ ยิง มี คน น อาจ ค สงบ แค่ ร่าง การ ภาย นอก  แค่ พอ เผยอ ริม 

ผ ปาก  ก็ กิ,  ชม,  วิพากษ์  วิจารณ์  คน อื่น ควย เรื่อง บุญ  บาป  ความ สามารถ  ความ 

อ่อนแอ  ความ ดี  ความ ช ว ของ คน เหล่า น8 น นี่ เขา เฉ ออก นอก ทาง แห่ง สํ ม มา ป ฏิบิฅ 

เพรา ะริฅ เดิม แท้ ยิง ไม่ ปรากฏ แจ่ม ชํค 

๓ ก. ก.  สืง ท* ง หลาย ใน โลก นี่  มาก มาย ก่าย กอง น ไา  ท นี่) ที่ กน พบแ ลิว และ ยิง 
ไม่ พบ  มน มาก เกิน ที่ เรา จะ เอาใจ ใส่ หมด  บาง ที ของ  มี เห็น เบน ไม่ มี,  ของ ไม่ มี เห็น เบ็่น 
มี  ฉะ น นจง ที่ง เสีย ทีงห มด เถิด ถึง ดี วิเศษ แปลก ประหลาด เพียง ไร  มีน ก็มีส ภาพ ว่าง น น 
เอง  เบน ความ จริง อย่าง เดียว ที่มี อยู่ ฅลอ ค กาล  ฉนน รู้ ความ ว่าง สนใจ ความ ว่าง  ก่น เถิด 
หมู่ นี่ ใจ ว่า ง่าย ขน  น อม ไป สู่ ความ สงบ  และ ละสํ พญา  ส่ง ขา ร ไค้ ง่าย ขน 
คอน เยึน  มี กน รู้จํก มา จาก ที่ อยู่ เดิม  มี ปรุง มาก เสีย อีก แล ว.  ไม่ เถิด ความ รู้ 

อะไร กอย ละ ส ญ ญา  ส่ง ฃาร เท่า น น 

๔ ก. ก.  กลาง คืน พิจารณา ว่า  ค่อง พยายาม เอา ชนะ ท ง รูป  เสียง  ๆลๆ  และ 
ความ ร้ฑา ง ใจ  สึ๋ง เหล่า นี่ สำ ค ญนก  เบึน ฅ" ว มายา หลอก ลวง สบ สน วุ่นวาย  หาก วาม กง ที่ 
แน่ นอน ไม่ ได้ เลย  ลิ วน เปลี่ยน กน เถิค ณ์บ อยู่ ท^ นี่ น ของ ภาย นอก จง ยก ไว้ แค่  ฅา  หู  จมูก 
นี่ น กาย  ใจ เรา เอง ก็' หลอก เร าเอ ง ของ มี เห็น ไม่ มี  ของ' ไม่ มี เห็น เบ็่น มี  แอบ หลอก เรา 
ทกป ระ ๆ ทาง1 ใจ ยงฑ้ ยรู้ผิ ค ๆ ถูกๆ  แล วส่ง ปรุง แค่ งฅ่อ ไป อีก. 


ฉะ น1 น่จึง ควร มี อินทรีย์ ส่ง ว ร เพี่อ พน จาก การ ถูก หลอก  เมือ พน หลอก หรอ 

ถูก หลอก นอ ย เล้า  ใจ ก็รู้ค วาม จริง มาก ขน 

สงบ  ได้ ความ รู้ ถึง ความ ว่าง  ว่า ความ ว่าง น เบ็1 นของ ประ หลา ค มี ท8 งก วาม 
ว่าง  คือ ว่าง จาก สง ทํ้งห ลาย ว่าง ไม่ มีลึง ใ ค- จริง  "I  (แม้ จะ มืส์ง ใด ผ่าน มา)  ก็ ปฏิเสธ ส์ง 

ท1 ง ปวง หมค  และ ความ เค็ม คือ เค็ม ที่ แล้ว  (ไม่ ล้อ ง การ อะไร อีก  ไม่ ขาก แคลน  บรรจุ 
อะไร อีก ไม่ ได้)  ปฏิเสธ สื่งที่ ง ปวง หมด 

จิต เดิม แท้ รู้ จิก สื่ง ภาย นอก ว่า  ส็งทํ้ ง หลาย มี อยู่  ท็มีอ ยู่ฅา ม ธรรมดา  เปลี่ยน 
แปลง ก็ เปลี่ยน แปลง ไป ฅาม ธรรม คา  สิ' ง เหล่า น1 นล้บ  ก็ล้บ ไป ฅาม ธรรมดา  ไม่ แปลก 

อะไร  ไม่ มี อะไร เพี่ม ฃํ้น  ไม่ มี อะไร หาย สูญ ไป.  เรา มา สนใจ จิต เดิม แท้ ล้น เถิก 

ล้ญญ าอคี ฅเกิ ค จะ คิก ตาม  รู้ ล้น  ทำ ใจ ว่าง  และ มี ความ ตง ใจ จะ ทำ ความ 

เพียร จน ที่สุค  ให้ วน หนึ่ง รู้ ขน มา ว่า  “ความ เพียร ของ เรา ไม่ ไร้ ผล.  พยายาม บีบ ก1 น, หรือ 

บีบ กอ ให้ คาย ล้ญ ญาติ ค ใจ ให้ ได้.” 

ได้ เล่า ความ รู้ เรื่อง กาย ว่าง.  ใจ ว่าง,  ว่า แยก ล้น 

กาย ว่าง  น1 น,  เห็น กาย ไม่ มี อะไร เบ็่น แก่น สาร ล้า ล้า ย เปลี่ยน แปลง เสื่อม สน 
แล้ว ล้บ ไป  ส่วน 

ใจ ว่าง  น น รู้ ความ ว่าง ภาย ในล้ ว เอง  รู้ ความ จริง ว่า มี สภาพ ว่าง  'ๆ  ไม่ น่า 
ยึด ถือ  ปฏิเสธ ล้วเ อง  พร อม ที่งสื่ ง อื่น ล้วย  ใน ใจ ก็ ไม่ มี อะไร จึง ว่าง. 

๕.  ก. ค.  ได้ล้ บจค หมาย จาก กน รู้ จิก และ ผู้ ที่ เขา ล้ด กิจ ธุระ ให้,  ใจ เฉย  มี ปรุง 

บ ไง. 

ภาย หล้ง จึง จบ ไค้ ว่า  ความ ยึด ถือนี มน อยู่ ลึก มาก.  พอ ขาด สติ มืนมี เบ็่น ทำนอง 
อา ล้ย  พีวพ น บาง ที ผ่าน แวบ มา ล้า เผลอ ไป ปรุง ก่อ ละ ก็ เล้า ลึก ถึงเ ศร ไ.  ล้า ไม่ มีจิฅ ทรง 
ล้ว ปกติ เบ็่น ล้น ทาง แล้ว  จิบ ไค้ ยาก ที่เบ็่ น เช่น นึ่ก็ เพราะ มีล้ว เรา ยื่น ออก ไป รไา กวา มสุฃ 

น่า อาย  ! 

๖.  ก. ค.  เล่า เรื่อง ความ รู้ ว่าง  และ รู้ เค็ม 

. ไค้ รบ คำ อธิบาย ว่า  ล้อ ง เก็บ ความ รู้นน เบีน หล้ก ไว้  เบน ความ รู้ ถูก  1 บน 

หน ไ มรรค โดย ฅรง  ที' ปฏิเสธ อะไร  ๆ ที่งห มด นน  เบึน หล้า ใน การ ปล่อย วาง. 


, 


1ตุ0๐ 

๙.  ท. ก.  วน พระ ไค้ ร* บ กำ อธิบาย ว่า  ให้ ฅรว จดูก วาม เบ็1 นอ ยู่ ของ เรา ใน วน 

หน ง ทุ  ว่า เมน โลก มาก หรือ ธรรม มาก 

ถา เบน โลก  ก็ คือ  ปรุง ไป  ชอบ ไม่ ชอบ  ก่อ เรื่อง  วุ่นวาย จบ กลุ่ม แล วก บน 
กน เบน เรือง ยืด ยา ๅฅิค ค่อ  ไค้ ผล เบน ทน ทุกข์ 

ถา เบน ธรรม  ก็ มีแฅ่ ความ ว่าง ไม่ ยึคถึ อ ปล่อย วาง  รู้ อยู่ ว่า ไม่ มีค้ว คน สงบ 

เงียบ  อยู่ กน เดียว  ไม่ ปรุง  รู้ ความ จริง อยู่ฅ ลอด  ยิง มืก วาม เกาะ เกี่ยว ที่ ไหน ก็ กวา คลา ง 

มีน' น อยู่ กบ ความ ว่าง จาก ค้วฅ น เส มอน น เบน การ ถ่าย ถอน อุปาทาน  (กวา มยึค ถือ)  ไค้ 
อย่าง ดี! 

เกิด ความ รู้สึก ว่า  ถึง อย่าง ไร  ทุ  ใคร จะ เบน ระคาย ที่ ไหน ก็ คาม  จะ ไม่ ยอม 

ไป จาก เขา น โดย ยิง ไม่ ไค้ ร' บ ประโยชน์  คแค่ พระ อร ทันฅ์ อายุ  ๗ ขวบ ยิง สำเร็จ ไค้  เรา ไค้ 
อคฑ น พยายาม บง คบ ใจ  ยอม ร* บ ทุกข์ ทุกอย่าง คิว ยก วาม เสีย สละ  แล่ วจะ ทำ อ่อนแอ 

เหลว ไหล ไม่ ไค้  ! จง คาย อยู่ ที่ เขา น์เถิ ค ! ไม่ ยอม กล* บ ไป  ถ ไ ไม่ ทำ ประโยชน์ คน ให้ ถึง 
พร อม จนฌ็่ นที แน่ นอน ใจ •ไค้. 

๘ ท. ค.  . มา เกิด ความ รู้สึก ขน ว่า การทำ ความ เพียร นนสุ ค แท้ แค่ ทำ กวา ม เห็น 
ไค้ แยบ กาย  เกิ คบ ญญา แทง คลอ ค เมื่อ ไร ก็ หลุด พน เมื่อ นน ท* นที  ไม่ จำ ก* ค สถาน ที่ เวลา 

เช่น  พระ อร หน ฅ์ที่ สำเร็จ ควย เห็น ดอก มะลิ เหี่ยว,  เห็น พน ผู้หญิง,  นาง ภิกษุณี หก ลม 

ข้าง ทาง  และ- พระ อร หน ฅใน ปาก เสือ ก็ ยิง มี. 

เพราะ ฉะ นนย ไ เม แค่  เพียร ไป ทุก เวลา  ทุก สถาน ที่  ทุก อิริยาบถ  ทุกลม หาย 
ใจ เข้า ออก ที่ มีสฅิ อยู่. 

๙.  ก. ค.  ไค้ กำ ที่เบ็่ นคฅิ มา ค้งน  ปาก พูคถึ งก วาม ว่าง  ใจ กระ ค่าง ไม่ เข้า ที 
เพราะ ใจ บ* ง เกิด มี  ปฏิฆะ เข้า ปะปน.  จง ระ ว* ง ! 

เข้า มืด  ไค้ ความ รู้ ละเอียด และ อยู่ ลึก  ทุ  ว่า  ‘สง ฑงห ลาย จะ เบึน ค้าน ว* ฅถุก็ 
คาม  หรือ ค่ วาม รู้  ความ คิด  ความ สนใจ  กล ๆ ก็ คาม  เบึน ของ ไม่ เที่ยง ฑํ้งน้ น เปลี่ยน 
แปล งอย่ ใน อำนาจ เกลียว ห มุ น ไม่ คง' กน1 ขืน  ทุ  ลง  ทุ  ไม่ แน่ นอ นอน ใด.  ใจ ที่ ไม่ รู้ ทัน 


I 


ความ จริง  ยึคถื อสีง ใด ไว้ ย่อม ไม่ สม หริ ง เพราะ ทน อยู่ ไม่ ไค้ จริง  ทุ  จึง ฅอง ปล่อย วาง 

อ ยา จริง จง กบ อะไร!, กิน ไป  รู้, ทน ฅาม ความ1 ไม่ I ที่ ยง I ห ล่า นน ไว้.  หมด ยึด ถือ แล้ว ใจ จะ เบน 
สุข  พน จาก อีอ๊ะ  ! รู้ ทน เช่น น เบน ประ ดู ของ มรรค โดย กรง จะ เบึน การ แผ้ว ถาง  กวา ค 

เฅย น ไน สิง ที  เจ สร างฃึ น เหลว  ‘ฯ 

‘เห็น ไม่ เที่ยง ชไๆ ขน เมื่อ ใด  ย่อม แทง ฅลอ ดอน่ ฅฅา ควย” 

๑0  ก. ก.  ไค้ ริบ กำ อธิบาย ว่า  ล้อ ง ทำ ความ รู้ ชา  "I  ก* บก วาม ไม่ มีฅ* วก วาม 
ปล่อย วาง  ความ เพียร เหล่า นไว้ ให้ หน ว้า แน่น  เพราะ มน จาง ไค้  กลาย ไค้ เพี่อ ล้น การ ปรุง 
กลบ  ฅอง ทำ ความ รู้ ทุก ขณะ  ทุก เวลา  ทุก โอกาส  งาน อื่น ไม1 สำ ค' ญ เท่า สีงน 
ท่าน ผู้ รู้  ไค้ ฝาก กำ กลอน ขน ไป ให้ บน ถํ้า  ล้งน่ 

อ นก วาม ว่างอย่าง ยง ที่ง รูป นาม 
เพราะ รู้ ความ จริง พัทีง เห ทุ ผล 
รู้สํง ฃาร  มายา  ที่ พา วน 
ไม่ หลง กล  ปล่อย วาง ท1 ง นอก ใน 

อนช จิต  อิส์ ระ  น น นะ เจา  ไม่ โตก เส์ร่ าห  ง' ม่าน ล้าน เหลว ไหล 

เพราะ รู้ ขํนธ์  เบน เอง  ทุก เพลง ไป 
สบาย ใจน่ ง นอน ไม่ ริอน รน 
ความ ว่าง เปล่า  สิ, งน  ดี วิเศษ 
ด* บ กิเลส ทงห ลาย ไค้ เห็น ผล 
ความ เห็น่ ช ค ไม่ ใช่ สฅว์  ใช่ บุก กล 

ที่งฅ วฅน  ไม่ มี  น สบาย 

ล้า ซีวิฅ  ของ ใคร  เบน, ไทย แท้ 

พน ทุกข์ แน่  ดี ล้น  ผล มาก หลาย 

ไม' เสีย ที  ที่ มา  หาส บาย 

รู้ ใจ กาย  ว่าง เปล่า  ใช่ เรา เอย 


©®  ท. ก.  ไค้ รู้ เรื่อง  (กาย)  ใบ้  (ใจ)  บ้า  มา มังน 

ใบ้ บา อา ศย อยู่ มัว ยก*' น ใบ้ มี ความ เบึ๋น อยู่ เงียบ เฉย  ไม่ค่ องการ อะไร  บ้าน น 
มี ความ รู้สึก นึก คิค  อวด รู้  อวด ฉลาด เก่งอยู่ เสมอ.  เขา นึก ว่า  ฅวเ ขา เอง เบ้ นอ ย่าง โนน 
อย่า งนึ  ยึค ถือ อะไร ไว้ ดาม ประสา บ้า  ‘ฯ  แล วมัง จ* ค แจง ให้ ใบ้ ว่า  อย่าง น น สวย  อย่า งนี 
งาม  ใช้ ใบ้ ทำ อะไร แปลก  ‘ก  ฅาม ความ นึก คิด ของ มีน. 

บาง ครื่ง ถา บ้า  เบ้ น บ้า มาก  ‘ฯ  ฃนก็ ใช้ ใบ้ เสีย อย่าง น่า สงสาร  มีน คิด ว่า  มัน 
เบ้ นก น เคียว? ๅบ ใบ้  มัน จึง ริก ใบ้ เบ้ น มัว ของ มัน เอง  มีน คอย หา อะไร  สะสม อะไร มา ให้ ใบ้ 
มาก  ทุ.  มีน อำ ง ว่า  มีน อยาก ให้ ใบ้ มี ความ สุข  กล* วใบ้ จะ อด อยาก  กล'' ว ใบ้' จะ ดาย  และ 
มน จะ สูญ เสีย อะไร ทุกอย่าง บ้า นํ้นฅิ อง ขุ่น ของ  โกรธ  เคือง  ริก  ช* ง เศ ร่า หมอง  ห่วง โย 

มัว ม* น เอง และ ใบ้ เพราะ ความ เห็น วิปริต อยู่ เสมอ.  บาง กราว ล่า บ้า เทิด บ้า ขน มาก  ทุ  ใบ้ ก็ 
พลอย ไม่ เบ้ น สุข  มัอง ผอม คำ  กรอบ เกรียม เบ้ น ทุกข์ ไป ควย ก่น ทง กู่. 

ค่อม าใบ้  บ้า  ไค้ พบ หมอ วิเศษ รบ ริก ษาบั ให้ หาย มัว ย ยา เพียง  ๓ ขนาน  บ้า 
. ดีใจ มาก  เพราะ เห็น ใบ้ ชุด โซม มาก แลํ วที่ง มัว มน ก็ ไม่ มี ความ สุข 

ยา ชนา น แรก คือ  ศีล  ยา ขนาน นึทำ ให้ ใบ้ มี ความ สุข  เพราะ ได้ พ* ก ผ่อน  ไม่ 
ถก บ้า กด ขี่ ใช้ งาน เหมือน อย่าง แค่ ก่อน  หมอ จึง ให้ ยา ขนาน ที่ สอง  คือ  สมาธิ.  ยา ขนาน 
นึบัา เห็น คุณ มาก  มน ไค้ รบ ความ สงบ,  คลุ้ม คล* งนอ ยล ง จิฅ  เจ ปลอด โปร่ง เยือก เย็น ขน. 
แค่ มน บัง กบ ให้ อยู่ เฉย  ทุ  เงียบ  ๆ เพราะ บัา ใบ้ เฉย มาก  มน ก็ สบาย มาก  เมื่อ ใบ้ บัา ไค้ 
ริบ ความ สุฃคี  จึง รบ ยา ขนาน ที่ สาม  คือ บ้ญญ าฅ่อ ไป 

ยา ขนาน ใหม่ น บัา เห็น คุณ มาก มาย  กวา มบัา คล* ง หลง ไหล ของ มัน ค่อย จาง 

ลง  มน มอง เห็น ความ คุ้มคี  คุ้ม' บ้าย  ความ โง่ หลง ของ มัน ไค้ เบ้ น ลำ ด บ มัน เห็น โทษ ที่ มัน 
ช่าง จด แจง  ปรุง แค่ งเ ศก สรรค์ ให้ เรื่อง ที่ ง หลา ยเกิ คขี่น  มัน มอง เห็น ใบ้ และ มัว มัน เอง 

น น เบ้1 น คน ละ คน  ไม่ ใช่ กน เดียว กน  ไม่ น่า ยึด ถือ  และ มัว มัน เอง น น เดิม แท้ ก็ เบ้ นก นดี  ทุ 


แด่ เมื อถู ย' ว เย่ าก็เ ล ย!. บน บ้า' ไป  ไม่ มีสฅิ รู้ จ* กฅ* ว เอง รึง หลง ร่ก  หลง โกรธ ไป ฅาม ประสา 

บา  ‘ทุ  มน รู้สึก สงสาร ฅ* ว เอง และ ใบ้  เพราะ ทน ทุกข์ มา คิว ยก นชำ นาน  และ จะฅ อง จาก 

กน ไป ใน ทึ๋สุค 

เมื่อ รู้ ความ จริง แล 1 มน ก็ หาย หลง,  ไม่ ย็ค ถือ ใบ้ ว่า เบน ซอง ม้น,  และ ไม่ ยึค 
ถือ อะไร  ‘ทุ  รวม ลัง ฅว มน เอ งด วย  เมื่อ รู้สึก ไม่ มีฅ* วมน เอง และ คิว ใคร ‘ทุ  แล ว มน เบน 
สุข มาก  ยึง ปล่อย อะไร ไค้ มาก  ก็ยี่ง มี ความ สุข ขน ทุกที 

ฉนน วน หนึ่ง  ยา ขนาน สุคลั ายข อง หมอ วิเศษ  ไค้ แส คง ฤทธ ของ คิว ยา อย่าง 
แรง  จน ถึง กบ ถ่าย ถอน ความ ป้า อ น สุดฃี คอ อก ไค้,  เมื่อ โรค จาง ไป  ป้า คง เหลือ แต่ ความ 
ว่าง โปร่ง  ว่าง จา กลัว ฅน  โปร่ง จาก ทุกข์ 

มน เล่า อาการ ให้ หมอ พง  หมอ ทราบ ไค้ ท นที ว่า  โรค ของ มน คลาย มาก แล' ว 
แต่ เฅือ น ว่าฅ อง ระ ลังลั ว “ระ ว่งฃ อง แสลง เพราะ โรค อาจ กำเริบ ไค้  เวลา นึ่ยํง ไม่ หาย ฃาค 
ฅ้ อง พ ก ผ่อน อยู่ อย่าง สงบ เงียบ  ฅรว จ ให้ รู้ อาการ ของ จิฅ ใจ ว่า  จะ มี อย่าง ไร ต่อ ไป ระ ลัง ของ 
แสลง คือ ความ ปรุง ไว้ เสมอ” 

กน ร้จ* กจะ กลับ กรุงเทพ  ๆ มี ปรุง เมื่อ รู้ ลัวลั อง สอน ลัว ว่า  “ใคร จะ ลัด ให้ ใคร 
คืน1 น ไม่, ไค้  ลัวฅ อง ทำ เอง  เมื่อ ไม่ ทำ จะ สํ้น ทุกข์ ไค้ อย่าง ไร?” 

๑๒  ก. ค.  ปรุง ไป มาก  จน ถึง จะ กลบ ที' อยู่ เดิม  ลัอง ต่อ ว่า ก* น, จน สารภาพ ผิด 
และ เลิก ทงก วาม คิฅ  เสีย ไค้ 

“เมื่อ หมด ทุกข์  ก็ แปล ว่า อยู่ เหนือ ทุกข์  เหนือ ทุก สิ' ง ทุกอย่าง  ไม่ มี การ ยึด 

ถือ ว่า อะไร เบน อะไร  เพราะ การ ยึด ถือ ว่า อย่าง ไร อยู่ น นย่ง ไม่ ใช่ ทีสุค ทุกข์” 

©๓  ก. ก.  ฅอน เชำมีค  มี อะไร หล่น ตูม ลง มา บน แผง ที่เบ็่ น หลัง กา แค ร่น คูน 
โน ถา  เวลา น น ใจ ออก ไป รบ รู้ เพียง ว่า  ‘‘มี ของ ฅก ลง บน หลังคา”  แลัว ก็ เฉย ไม่ มี กลัว หรือ 
ใคร่ ครวญ ปรุง ว่า  เบ็่น หิน  เบน นก  หรือ เบน อะไร แน่  ส่วน ริฅก็ เงียบ เฉย  มี แต่ ริ’ ไม่ 

มี กลัว  ไม่ ส ดุ้ง หวา ค แลัว มี ความ รู้ ชด ขน ว่า,” 


การ ฟ่ฏิบ ต “แล ผล บ องการ ปฎิฃ ฅกเ หื่อ ให้ อยู่ เห นอ สง ชา รอ ยาง น 

เวลา น์นรู้ สีก ช* ดใจ ว่า  “อ, อ ! อย่าง นเบึ น เหนือ สิง ขา ร โดย เท ยบ ใจ และ 

ความ รู้ฅ รง กน ว่า  “ว่าง ไม่ มี อะไร”  เบน พยาน อยู่ ใน สิว  รบ ไค้ ชด เจน ว่า  “ใจ มน รู้ แล ว 
ก็ แยก ออก จาก เรื่อง ที่ เกิด  ปล่อย สิน ทน ทีเบึ นก น ละ ส่วน 


I ?? 


: ใมื่อ จิฅ นง แล ว โม่ ห ยุค อยู่ 


อริยมรรค  ฌ็นก วาม เห็น เด็ค ขา ค 
๘ (ฟ้ 


แล่ ว มี คิด ต่อ' ว่า  “เหนือ สิง ขา รก็สิ อง เหนือ ขน ธ์  ๕ สิว ย รึง จะ พ1 น อุปาทาน 
ไป ได้  ถา ย ไ) ปล่อย สิ น่ธ์  ๕ ไม่ ได้  อุปาทาน? ๅย่ง ไม่ หมด ไป” 

๑๔  ก. ก.  ว่นนื วน พระ ได้ ร, บก วาม รู้ ว่า 

สิอ งก ไว ไป สู่วิบ ส นา ญาณ จึง จะ สิดอ นุฟ้ย ช่าง 

ใน ได้” 

เห็น แ สิว ไม่ กสิ!)  ไม่ ใช่ บาง กรง บาง 
กราว  ซึ่ง ย’ งเบึ น โลกิยะ  ไม่ ใช่ ดวง คา ใน ธรรม  สิ อง แน่ นอน รึง จะ ทำลาย สิง โยชน์  ทำ 
ลาย ล่าง สิว ฅนด ไน ใน ได้” 

“การ โอ้ อวด เบึน การ ขยาย สิ? ากา ยะ 9 ให้ สิว โฅ ขน อีก” 

กวา ม ว่าง จาก สิว คน  เบน ยา กอย ทำลาย ความ มี สิว คน  ใน เมื่อ ม* น โผล่ ขน” 

“การ ปฏิม่ ตต่ อง ให้ เบา กง ดาน ใน ท สุด  น ไม่ ดิน รน กระ สบ กระส่าย ต่อ ไป 

จึง จะ ทลุ โลก ออก ไป ได้  ไม่ ดิด อยู่ ใน! ล กอก 

“อนุ ส ไ) เกิด ขน ใน จิฅเ อง  โดย ไม่ สิ อง กระทบ อาย ฅนะ ภาย นอก” 

“ไม่ มี อดีฅ  อ นาค ค และ บจจุ บน เบ็่น การก วาด ลาง สิว คน  เพื่อ ให้ คำ เนิน 

ไป ส่ก วาม สงบ  เมื่อ กวาด ล่า งก' น่เ กล ยง แล่ ว ก็ จะ รู้ เอง ว่า  “ว* ฎฏะ ขาด ลง แล่ ว 

“มายา ของ การ แฝง สิว, ใน บจจุ บัน มก มี อยู่ เสมอ  จึง สิ อง ให้ บจจุ บน แนบ แน่น 
อย่ก่ บจิฅ เรื่อย ไป อย่าง สมํ่า เส: มอ! แสิ จ่จึ งฝึสิ ดก น' อี' กก รื่งห นึ่ง 1 เพื่ อก วาม ห: มด เ' กล ยง จริง ‘นุ” 
๑๕  ก. ก.  ได้ เล่า ถึง ความ รู้ ชด ใจ ว่า 


©.  กวา ม มฅว ฅน 


การ ป ฏิบฅ และ ผล ของ การ ปฏิน่ คก็ต้ องใ ห้อ ยู่ เหนือ ส* ง ขา ร”  แตะ เมือ เฅ้ พยา- 
ยาม สอบ คู  ก็ร้ ว่า เบน อย่าง I ฑียว กํบฑ วาม ว่าง จาก? ไวฅ ใ,},  และ ไม่ มี อะไร น น เอง  ความ รู้ 
เหล่า น ประสาน กน สนิท และ เบน จุด เคียว กน” 

ได้ ริบ คำ อธิบาย ว่า  ถูก แล2 ว,  ถ ไค วาม รู้  ทะลุ ด ไน ใน ถึง จุ คน นได้ แล่ ว ก็ แปล 
ว่า มี เหตุ ผล ฅค สิน อะไร ได้ ควย ฅนเ อง  ไม่ ต้อง เที่ยว วง วุ่น ถาม ใคร เหมือน ย่งไ ม่รู้ข อง จริง 
ไม่ฅ อง ทุ่ม เถียง วิวาท ก* บ ใคร  ใคร จะ ว่า ผิ ค,  ถูก,  ดี  หรือ ช* ว ก็ ช่าง ใคร ใน เมื่อ รู้ ความ 
จริง ของ เรา อยู่ แล ว เบึน ช่อ สำ ค* ญ ของ ผู้ ปฏิบ ฅจะ ต้อง เช่า ถึง อย่า งนึ่  น เบน แนว ทาง ของ 
ชีวิฅ  ต้อง พยายาม ให้ ความ รู้ดิค สมํ่า เสมอ  ทรง ต้วฅ่ อ ไป อีก เพรา ะย้ง์ เบน โลกิยะ” 

ได้ ความ รู้สึก ว่า  ‘สง อะไร ท ไหม คถไ ไม่ เช่า ไป ผูก จิฅ ใจ ไว้ คูก็เ บา สบาย ดี.” 

©๖  ก. ก.  มีก นบ ไ โป ฃอข ไว  ใจ เฉย ไม่ มี ปรุง  ต่อ มา มี สงสาร จน ผิด ปก ฅิจืง 

ปล่อย ไป  รู้ ว่า เบน วิบาก ของ เขา คง ได้ ยิน แต่ เสียง รอง เอะอะ เท่า น8 น 

คอน' จะ เดิน ขน ไ ป ถา,  เผลอ ปรุง กล* วก นบ ไ เห็น จะ คาม ไป  รืบเ ดิน หนี,  แล่ ว 
ร้สืก ว่า  ไม่ มีต้ว นี่, นา  แก้ ไค้ นิด เคียว  ไม่ หาย ขาด 

สงบ  จ' บเรึ่ องของ ใจ ว่า 

“เวลา ใจ อยู่ เหนือ ล่ง ขา รน น ลึก ละเอียด พน จาก เกิด-ด' บ ถึงฅ 'ว ว่าง ที เคียว 
ว่าง ฑงรู้ อยู่  ไม่ ใช่ ว่าง เฉย  ‘รุ  แต่ ถไรู้ ล่ง ขา รก วาม เกิด ค' บ ปรากฏ ขน มา ควย  รู้ ได้ ท* วไป 
เวลา ล่ง ขา ร เกิด  ถไ ไม่ รู้เกิ ค-คบ  จะ มี ปรุง ขน” 

กนิเ รา น ไม่ เห็น มี อะไร อยู่ ที่' ไหน  ว* น หนึ่ง  ‘รุ  กิน เช่า' ไป แล่ วดี ถ่าย ออก มา เบน 
นาบ ไง  ดิน บ ไง  แล่ วก็ กิน อีก  ถ่าย อีก  ๆลๆ  อยู่ อย่า งนึ่  ถไเ รา ไม่ ใช้ เวลา ให้ เบึน ประ- 
โยชน์ ไค้ รู้ ความ จริง เสีย ท่อน  ร่าง กาย นึ่ก็มี แต่ จะ ซุคโ ซม เ, ทีอย เน่า ไป  ใช้ การ อะไร ไม่ ไค้ 

ด ช่าง เบึน การ เหลว แหลก เสีย จริง  ๆ 

ถไ รีบ เช่า หา ความ จริง เสีย ให้ ได้ คู ต่อย ฉลาก าาน่ อย  ฅรง กบ ที่ ท่าน เปรียบ ว่า 

“เกาะ ผี' ข ไม ผึง ไป นนเ อง  รีบ เขา เลิก  ! 


๑๗  ก. ก.  วนนี ความ รู้ ทรง ลิว ออก จะ เลอะ เลือน  ลิ อง ฅํง ใหม่ บ่อย  พุ  อู 

1ห มอน จะ หวา ก คน บา  เรา?' ใ บา เหมือน กน  แต่ เรา มน บ่า หลง  กน บา จริง น นบ าคลํ ง 

©๘  ท. ก.  ท่าน ผู้ รู้ ไป ร' กษา ตา ใน เมือง  ทาง ถา อยู่ กิน ฅาม ลำ พง  ไค้ฅ รอง ขอ 
ความ จาก  น. ส. พ.  พุทธ ศาสนา  . “ภิกษุ เบ็่น ผู้ พนวิ เศษ แล ว เพราะ ความ สน ไป แห่ง ฅณ หา 
มี พรหม จร รยถึ งทีสุ ค จบ กิจแ ลิว  เพราะ มีหลิ กิ คิก อยู่' ว่า  “สึง ทํ้งป วง ไม่ ควร ยึด ถือ  เมือ 
เธอ รู้ อย่าง นีแ ลา ย่อม รู้ยี่ง ซึ่ง ธรรม  (ธรรม คา)  ท, ง ปวง.  กร น รู้ ยึงแ ลิว ก็ รอบ รู้  กรน 

รอบ รู้ แล ว ไค้ รู้สึก ความ รู้สึก อ' น ใคอํ 'น หนึ่ง  จะ เบึน สุข หรือ ทุกข์ หรือ ไม่ ทุกข์ ไม่ สุฃก็ ตาม 
เธอ ย่อม เห็น กวา ม ไม่ เที่ยง แท้ ใน ความ รู้สึก  (เวทนา)  เหล่า นน อยู่  เมื่อ มอง เห็น ความ 
ไม่ เที่ยง ใน เวทนา เหล่า นึ่น,  มอง เห็น  (รู้สึก)  กวา มก ลาย กำ หน ค,  มอง เห็น ความ ค, บ 
สนิท  มอง เห็น ความ สลิค คืน  (ของ ฅน)  อยู่ เนือง นิจ  ก็ ไม่ ยึค ถือ คิว ย, ใจ ลิว ย' ซึ่ง อะไร  พุ 
ใน โลก น,  เมื่อ ไม่ ยึค ถือ ก็ ไม่ ส คุ้ง ใจ เมื่อ ไม่ ส คุ้ง ใจถึ เชื่อ ว่า  คบ สนิท รอบ ใน ภาย  ใน นิ1 น 

เทียว  เธอ ย่อม รู้ ว่า  ชาติ สน แล ‘ว  ๆลๆ  ' 

ทำ ให้ ซา บ ชง ไค้ ความ จาก  “สึง ทงป วง ไม่ ควร เฃ็า ไป ยคถึ อ”  ช' คฃน ทุกที 

สำ ค' ผที่ ไม่ ยึด ถือ อย่าง เคียว  รู้สึก ว่า  “อะไร ท8 งหม คเบ็่ นของ ไม่ เหลือ สามารถ เหลือ ความ 
เพียร”  เห็น ทาง แล1 ว เพียร เถิค  ! 

๑๙  ก. ค.  อํนที่ จริง สึงท่ ง หลาย รวม ท8 ง มนุษย์  ลิต ว์ลิว ยนน  เบน เรื่อง ของ 
ธรรม คา  ธรรมชาติ ลิ วน  พุ  เมื่อ มี เหตุ บจจ ไ] สมควร และ ถูก ลิ องก็ เกิด ขน เอง เปลี่ยน แปลง 
ไป เอง แ ลิว ก็แ ลิว กิน โป เอง ต่โ 3 นึ่ทืง น น 

แต่ มนุษย์ ไม่ รู้ ความ จริง  เข้า ไป ยึคเ บ็่นต่ วฅน จริง' จ้ ง 'จง เกิค ลิบ สน อลหม่าน 
ควย อำนาจ ลิณ หา วุ่นวาย ไป หมด  ลิารู้ ความ จริง ชด เจน แปร จิก ให้  แจ่ม แจง ฅาม ธรรมชาติ 
จน เบ็1 น คุณ สม บฅ  ประจำ จิตอยู่ ทุก ขณะ  แล^ว ความ รู้สึก ใน เรื่อง ลิว ฅนก็ จะ หมด ไป เอง 
เมื่อ ไค้ร้ บผส สะ อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ทง ใน ทาง  ดี  หรือ  ช' ว ย่อม ไม่ มี ใคร ผู้ ไค 
เบน ผ้ กระทบ กระเทือน  เพราะ สึง เหล่ านน เบ็่น แค่ เพียง เรื่อง ของ ธรรมชาติ ล วน พุ  เท่า น น 


ดล อด จน การ เจ็บ  การ คาย  ก็ อย่า ดื่น เดน  อย่า หลง งม งาย ควร รู้ ความ จริง  คง ครู เทพ : 
กล่าว ไว้ ว่า 

‘‘ผู้ สำเร็จ อร ห* นฅ์ล่ วน  มฤฅ ยู  ยำ เย ง 
ท่าน ป 1 ะจ* กษ์ไ ดร ล* กษณ์ รอน  / หล ค แล1 ว 
ข* นธ์ชํ ■ารุ ฅซุค แส ร็งดู  ธรรม ชาติ แปร ป รวน 

ค' บ แค่ ข* นธ์  ! ท่าน แกล, ว คลา คม รณ์” 

ทุก ว* นนเ รา กำ. ลไเ ทำ งาน ท่งก ลาง ว' นก ลาง คืน  คือ  งาน สงบ จาก ความ ยึด ถือ 

แค่ จิฅ' แท้ ของ กน เรา นี่ ม* น แปลก  ม* น คอย จะ แส่ ออก ไป ขาง นอก เรื่อย  รู้ ไม่ ทน ไ!] ก็ น ใหญ่ 
แค่ รู้ทํ นยึง ล่อ หลอก เสีย ยุ่ง เหยิง  ค่วอ อก ไป นี่ แหละ ค่วฺยึ คฅ* วฅน  ท* งํ้ มัว ด' ณ หา ด้วย 

การ ไม่ ยึด ถือ น1 น นอก จาก เกิด จาก การ ไม่ มี อะไร จะ ยึด ถือ แล ว ย* ง เกิด จาก 

การที่ เรา ไม่ ยึด ถือ อีก ส่วน หนึ่ง มัว ย แม่’ จะ มี อะไร เบ็่น สม บฅฃ องฅ นอยุ่ เป้ างก็ ฅาม  ดอง ไม่ 
ยึด ไมั จน เบ็่น เครื่อง หน' กใจ 

การ ห* ด ปล่อย วาง ไป ที ละ นอ ย ทุ  เบ็่น การ ฅ* ด; ทอน ความ ยึด ถือ ลง ได้ อยู่ ใน ค่ว่ 
โดย ไม่ค่ อง ลง แรง อะไร เลย. 

๒๐  ก. ค.  สีง ท1 ง ปวง ใน โลก เบน ของ ว่าง เปล่า  อยู่ โดย ธรรมชาติ  คน 

ไม่ รู้ เท่า  คิด ว่า เบ็่ นของ จริง  ไป ยึด ถือ จึง เกิด มี  ต* ว มี ชอง ต' รฃํ้น  จง แน่ ใจ และ วาง ใจ 
เถิด ว่า  ไม่ มี อะไร จริง  ๆ อย่า ไป ผล* กไส  ดึง ดูด ใน อะไร ท่งห มด  ดี หรื อ-มี ายก็ ดาม 

แปร ป รวน เปลี่ยน แปลง จน ค' บไป ใน ที่ สุด คง เท่า ธรรมชาติ เติม  คือ  ว่าง เปล่า ไม่ มี อะไร 
ดอง รู้ อย่าง นี่ ให้ ช' ค เจน  แนบ สนิท  อยู่ ก* บใจ จน ไม่ คืน กลาย  แล่ ว ความ ส คุ้ง 
หวาด เสียว  ดื่น รน จะ มี มา แค่ ไหน  ความ ส คุ้ง หวาด เสียว  เกิด แค่ ความ มี มัว ตน  มี อะไร 
เบน ของ ฅน  ดาม ที่ ใจ รู้ ผด ไว้ ฅิดฅ่ อก น มา ค่าง หาก  ล่า ความ จริง ปรากฏ ขน ชด เจน ว่า  ไม่ 
มีด' ว ไม่ เบน ของ ฅน  แล่ ว ความ เร่า รอน ขุ่น มัว  หวาด เสียว  คน รน หวง แหน ก็ ด* บ คาม 
ไป ควย 

บาง ที ใ' จ เชื่อ ดาม ส* ญ่ญา  แล ว ปรุง ต่อ  ก็ เกิด ความ ขน เท่า ก* บเบ็่ น จริง เหมือน 
ก่น  เชื่อ เกิด ว่า  มับห มด จริง ทุ  ไม่ มี อะไร จริง ทุ  ว่าง เปล่า จริง  ทุฉ น1 นจึง ควร  ปล่อย 
วาง  เท่า นึ่น  เบน ถก ดอง แท้ 


๒®  กก.  เชไ มืด ไค ลอด ล่อง พิจารณา คาม องค์ มรรค  ได ความ ชด เจน ว่า  ทุก 
อง ค เกีย ว เนือง สัน เบ็่น  ศีล  สมาธิ  บ ญญา  สำ ค’ ญสูง สุด อยู่ ที่บญ ญา จะ มา รวม พร อม  เมือ 

รวม พร อม จึง คม ดุจ มีด  ซึ่ง ทำ หนำ ที่  ค’ ค.  ศีล ล่ม าธิ  เบ็1 นพ นอ ยู่ ก่อน  สมมา ทิฏเ บ ญญา 
เห็น ชอบ เบ็่น องค์ สำ ค’ ญ ที่ จะ รู้ แจ้ง แทง คลอด อริยสัจ จ์  ก็ ควย บ ผญา เห็น ซอ บนีแ หละ 

แม้ ขน โลก็ ยะ ก็ด้ อง นำ สัมมา ทีฏเ  “ความ รู้ ถก”  มา ใช้ จึง จะ พ้น รอน ใจ 

สรุป ว่า  ค, อง' รู้' ว่า  อะไร เบน ทุกข์  เบน โทษ  แล วสา ว ไป ให้ รู้ ด้น เห ดุ ของ 
ทุกข์  เมื่อ จ้บฅํ นเห ดุ ได ไเ ล1 วใช้ บญญ าด้ด แก้ ที่ ด้น เห ดุน น ด้วย อาการ  ละ  เลิก  สลด  ทิง 
คด  ยอม ปล่อย  วาง  จน ถึง ปฏินื ส สักกะ  ที่ คน เห ดุน น จึง' จะ พน ทุกข์1 ได้ จํริง 
การ ละ  ๆลๆ  น เบน  มรรค 
หาย ร อ น, ใจ  พน ทุกข์  เบ็่น ผล 
ถา การ ละ เบน โลกิ ย มรรค  ก็ ได้ โลกี ย ผล 


ถา ละ ได ไค็ค ฃาค  สูง สุด เบน โลกุ คฅร มรรค  ก็ ได้ โลกุ ฅฅร ผล 
การอบรม มรรค น น ฅอง ทำ ให้ มาก  (ภา วิฅา  พหุ ลีก คา)  อยู่ เสมอ  คือ 
ใน ระยะ แห่ง ป ฏิบฅ ธรรม  ยง มาก ก็ ยง เร็ว  ยง อธิษฐาน' ใจ กล้า ก็ ยง แรง  ยง ใน ที' วิเวก กีย็ง 
สุขุม ลึก ซึ่ง  ยง ชำนาญ ก็ ยง คม กสัา  ค* คอ วิชา ให้ ขาด สน ไป ได้  (จาก การ ปฏิบํ ค ธรรม  ของ 

ท่าน พุทธ ทาส ภิกขุ) 

ได้ ข่าว ความ เจ็บ ไข้  และ มี กน รู้ จ* ก' จะ มา อยู่  ปรุง เสีย จน แก้ ไม่ ห สุด กวา ดที่ง 

ไม่ หมด  ไป หยด ความ คิด ได้ ดอน เช่า มืด 

๒๒  ก. ก.  เอา ชนะ ใจ ได้ ยาก จริง  มน ปรุง ไป เรื่อย  พุ  แค่ เกี่ยว ก* บ การ งาน 


ด้วย 

จ้ บ ได้' ว่า  “ใจ น น เชื่อ อะไร ไม่ ได้,”  และ อยู่ ว่าง ไม่ ไค้,  ถา ไม่ รู้ ความ จริง 
ไว้ เมื่อ ทำ ใน ใจ ไม่ แยบ กาย  สังขาร ปรุง เบน มา ที เดียว  ลำ เบน เรื่อง คิด ใจ สังขาร เลย แย่ง 
ที่อย่ ประจำ เสียด สอด เว สา  ความ รู้ จริง ปรากฏ ออก มา ไม่ ได้  ฉะ นนด้ อง กอย ขบ ไล่ ค* วเที จ 
ไว้  ให้ ค' ว จริง มี โอกาส โผล่ หนา ออก มา บำง 


๒๓  ก. ก.  อาการ ที่จิฅ ทรง คัว น นเบ็่ น สมาธิ  โก้ ทำ ใน ใจ  [หใ เย บก ายรู้  ด วาม 
ว่าง ไม่ มี อะไร”  ขณะ นนก็ มีบ่ญ ญาก วบ อยู่ คัว ย 

“การ ปฎิ บ* ฅคั อง ให้ รู้ อยู่ เหนือ สิง ขา ร ไว้  คัาฅ ก มา ทาง สิง ขา รด อง รู้  เกิด-คบ 

และ ดอง  ละ  เลิก  ติด  ย ดม  ปลด ย วาง  ให้ เหมาะ สม แก่ เรื่อง ราว ที เกิด ขน  ทง 

ภาย ใน และ ภาย นอก”  ^'-. 

ท เงก ลาง คืน และ กลาง วน  รู้ ปก ฅิฅํด ฅ่อเ บ็่นส่ วน มาก  แก้ ปรุง ฅท ไป แล ว 
๒๔  ก. ก.  ไค, กวา ม รู้สึก ว่า  ขอ งอ ะ ไร ท, ง หมด  ถ ไม อง ให้ ดี จะ รู้ ว่า  มี อะไร' ' 
ที่ ลึก ชง อยู่ ภาย ใน อีก  แต่ กน ชอบ คเผิ น ๆ ที่ หน ไ ฉาก อนเ บน มายา จึง ไม่ ร้ถืง ของ จริง ดาน 
ใน  เซ่น พวก สิง ขา ร ด ภาย นอก ก็ เห็น เบน สิ' งนน สิ' งนื  เรื่อง ดี บาง  ช ว บ่าง  ดี' ก็ยึค ถือ 
ผก พ* น ไม่ ดีก็ โกรธ เคือง  เกลียด กล* ว 

ทีนื ถาม อง ลึก อีก หน่อย  จะ พบ ว ไส ไฃา ร เหล่า นนสิ วน เกิด ‘สุ  ดิบ ‘สุ  เปลี่ยน 
แปลงอยู่ ทว สิน  ฑ่งดี และ ช’ ว เกิด ฃํ้น  ดง อยู่  คับ ไป ท* งํ้น* น ไม่ น่า ยึด ถือ อะไร นืเ บน 
ชนก ลาง 

ถ ไร ะ มอง ให้ ลึก ที, สุด  จะ เห็น ว่า สิง ขา ริ เหล่า นน ใน ที่ สุด ดิบ หมด  ไม่ มี อะไร 
เหลือ  ดิบ หมด จริง  ๆ ที่ ใด มํ่อะ ไร อยู่  ที่นน ก็กื อก วาม ว่าง น น เอง  นี่ เบน โทร มอง 

'เหนือ สิง ฃาร  - ' 

เมื่อ เบน เซ่น นืแลว  ก็ จะ รู้ ว่า มี แต่ กวา ม ว่าง คัว น ‘สุ  สิง ที่ ว่า มีน1 น คือ กวา ม 
ยึด ถือ ของ กน แท้  ฯ เสก สรรค์ บน ซน  ที่  รน แล วไม่ ยอม ถอน ความ เห็น ก็ คือ  ปน คัว เอง ขน 
ปน แล ว หลง ร ว้า  หลง ซม  หลง ยึด ถือ คัว เองอย่าง แน่น แพน ฅล อด เวลา  จน ของ ที่ ปน ขน 
นน จะ สลาย ไป ก็ ไม่ ยอม ปล่อย  ความ ทุกข์ ของ กน จึง มาก มาย อยู่ เสมอ 

ถ ไก ลาย ความ ยึดม่ น ผูก พน เสียบ ไง  ทุกข์ จะ เบา บาง ลง  กลาย ไค้ หมด ไม่ มี 
เหลือ  ทุกข์ ก็ คับ หมด ไม่ มี เหลือ เหมือน คัน 
“ทาง เดีน มี อยู่ อย่า งนื  ‘สุ 
. จึง ควร คให ถก ทาง  มิ ใช่ หรือ  ?” 


๓ อ 


๒๕  ก. ค.  วน นํ้มี ใจ คอย คน จะ มา ใหม่  แฅ่พ ยา ยาม วาง ปกติ ไค้ 

รูป  ท.  ที่ สวย งาม น่า ร* ก เสียง  ท.  ที่ เพราะ ห กลี่น  ท.  ที หอม ชน ใจ 

รส  ท.  ที อร่อย เลิศ  โผ ฏ^ พ พะ  ท.  ที่ อ่อน นุ่ม  อบอุ่น  ธ-ร ร มาร-ม ณ ท.  ที พึง พอ  ไจ, 
เหล่ านี  มนุษย์  และ เทวดา  สมมุติ ว่า  “น น เบน ความ สุข”  แต่ พระ อริ ย เจา  ท.  ไม่ 
กล่าว ว่า  ส็ง เหล่า นํ้นเ บน ความ สุข  เพราะ สง เหล่า น นแมํ จะ ดี เลิศ ส* ก ปาน ใด กชือ ว่า 

“ทรง ทุกข์ อยู่ ใน ด* ว”  คือ ต่อ ง เปลี่ยน แปลง  ย* ก ยำ ย- จน ด* บ ไป' ที่ ง สิน 

ครัน สิง เหล่ านึ่  แดก ค* บลง ใน ที่ ใด  มนุษย์  และ เทวดา ก็ สมมุติ ว่า  “นน ทุกฃ 
แต่  พระ อริ ย เจา เห็น ว่า  ความ สุข ก็ คือ ความ ด* บ สนิท  แห่ง ส* ก กา ยะ  (ทุกข์)  •ที่ ง หลาย 
แต่ สิง นึ่กล้ บ ปรากฏ เบื่น ล้ฅรู ต่วรั ยก าจข องล้ ฅว์ผ้ เห็น โดย ความ เบ็่น โลก ท8 ง ปวง 


ปถช น ยอม เห น ผิด ตรง กน' ขาม ซาก ความ ป็ริง อย่เ ส์ฆฮ 

ไค ความ รู้สึก ว่า  ร่าง กาย ท8 ง ภาย ใน ภาย นอก  เบ็่น ของ น่า เบื่อ หน่าย ดง อยู่ ช' ว 
กราว  แล้ว ก็ แดก แยก ไป ดาม เรื่อง  ไม่ น่า เขา ไป จ* บ ฉวย  ยึด ถือ อะไร เลย  เบื่ นของ กลาง  ทุ 
ไม่ ควร เช่า ไป รัก ไป ช* ง การที่ วุ่นวาย ขน อะไร  จ* ค อะไร ใหใ เก' ต่วน น “มีด* วฅน ที่ กง ทน 
แก่น สาร ที่ ไหน?”  หลง เพ อ ทุ  ไป ดาม กน  ใจ รู้สึก  “ว่าง”  น8 นฌ็่น ถูก เรื่อง แล้ว  แต่ 
บาง ทีม* ก แล่  บเน ขน เอง  เพราะ เกย ชิน มา  ๔๐  กว่า บื่  หลง มา แล้ว หลาย แสน ชาติ พอร้ 

ความ จริง ม* นก็ ไม่ มี อะไร  จะ บีบ กน ทำ โทษ ให้ ว่า  “มี”  ก็ พูด ไม่ ไค้ 


มี ความ แปลก อีกอ ย่าง หนึ่ง  พอ รู้  “ไม่ มี อะไร”  แล้ว เบื่น ได้ รับ ความ โปร่ง 
โล่ง ทุก กร1 ง คล้าย  ทุ  กวาด อะไร ที่งห มด  ไม่ รก รุงรัง สบาย ใจ  เมื่อ เบื่น เช่น นึ่ก็ ควร ปฏิบํ ติ 1 
ดาม ความ เห็น ให้ ถึง ภาย นอก ควย  ของ ใช สอย ควร มี พอ ใช้ ไม่ หา เพึม ใหม่  มี มาก แล้ว ภาระ 
มาก  เห็น ของ อะไร ชำรุด ดูก็ส บาย ใจ ดีที่ ไต่ เห็น ความ จริง  ไม่ มีก็ ไม่ ใช้  มี ก็' ได้  ไม่ มี ก็' ไม่ 
เบน' ไร  ล้า ใจ เบ็1 น เช่น นึ่เรื่ อยทุ  คง พน รอน ใจ  พน ทุกข์ ใน ชาติ นึ่  แน่ ทุ 

ท.  คือ ที่งห ลาย 


๓๑ 


๒๖  ก. ก.  มี ปรุง ไป มาก  แต่ ไม่ ไ, กี่ ย วก บ โทษ  เมื่อ เสร็จ ธุระ แล ว จึง ว'1 ง 

ปกฅิ ไค้ 

ไค กวา ม รู้สึก ว่า  “รูป นํ้เบื่ น ทุกข์ จริง  เบน ต่าง  ทุ  ต่อ ง บริหาร  แก้ไข น่า 

เบื่อ หน่าย นก” 

๒๗  ก. ค.  ไต่ ความ รู้สึก ว่า  “ธรรม ชาติ น น ช่าง. สงบ  เยือก เย็น  ปราศจาก 
การ ปรุง แต่ง  เบื่ นของ จริง แท้  แต่ ไม่ มี ฅวฅ น”  ควร รู้ฅา ม ความ เบื่น จริง เช่น น่ 

๒๘  ก. ก.  ไต่ ความ รู้สึก ว่า  “ของ ท1 ง ปวง ว่าง เปล่า อยู่ ฅาม ธรรมชาติ  แต่ 

คน มอง ไม่ เห็น  ความ' ว่าง1 ซ่อน อยู่ ใต่ ก' วาม มี ความ เบน นํน่เ อง  ถา  เบื่ค  ยก  ถอน  ความ 

มี ความ เบื่น ขน เสึย  จึง จะ พบ ความ ไม่ มี ไม่ เบื่น คือ  “ความ ว่าง'” 

เมื่อ กน พบ สีงน่ แล่ ว จะ ยืค ถือ อะไร โ โน  ? เพราะ ไม่ มี อะไร จะ ให้ ยืค ถือ  ยึค 
ถือ ก็ ไม่ ฅิค  การ รู้ ความ จริง อนนื จะ เบื่น การ ถ่าย ถอน อุปาทาน ไต่ อย่า งคี 

เพราะ ฉะน่ น การ มอง อะไร  จง มอง ให้ ทะลุ ถึง ความ ไม่ มี อะไร  อย่า มอง เผิน  ทุ 
แต่ หน ไ ฉาก เท่า น* นจะ ขา ค ทุน  ต่อ งม อง ให้ ไค้ กำไร ทุก กรง ไป จึง จะ  “รอ คต่ ว” 

๒๙  ก. ค.  ไต่ กวา มรู้ช่ ค้ว่า  “ร่าง กาย น่เ รา จะต่ อุงท้ ง ไป  ท้ง ร่าง น่ไป จริง  ทุ 
จึง ต่อ ง ริบ ทำ ความ เพียร  อย่า ให้ มี ความ อา ล ใ) ใน ร่าง นํ้เล ย” 

๓0  ก. ค.  จบ  “จิ ฅเ คม แท้”  ไค้ ช* ด เจน ว่า  อยู่ เหนือ ส่ง ขา ร และ บื่จจุ บ* น 
ธรรม ก็ อยู่ ใน น ควย  เพราะ ฉน่น จึง ควร ร* กษา ปกติ ไว้  ถ ไจ ะต่ อง เกี่ยว ท* บ การ ไหว- ต่ว  หรือ 
อยู่ ต่อ หน ไผ* สสะ  กำ ล่ง ร* บผส สะ อย่าง ใ คอ ช่าง หนึ่ง  ก็ กำ หน คจิฅ ให้ ไค้ ก่อน  จึง จะ ไม่ 

ขา ค ทุน  ' 

ว* นน่ส่ วน มากอยู่ ก* บก วาม ว ไง น* บว่า ชีวิฅ ไม่ เสีย เปล่า 

๓๑  ก. ค.  ไค้ ข่าว ไม่ สบาย หู  มี หน ก ใจ  แต่ ยอม ร* บ 

มี การ เปลี่ยน แปลง ข ไง ล่าง  หลายอย่าง  จึง ลง จาก ถา ฅอน เย็น 


® ล. ค.  พระ พุทธ  พระ ธรรม  พระ สงฆ์  น น ความ จริง เบ็1 นอ ย่าง เดียว ทน 

เพราะ 

■ / 

พระ พุทธ  คือ ควง จิฅที่ ประกอบ  ค ไ) ย บ ญญา  ฅรศ รู้ ความ จริง อ้น ประเสริฐ 
'ควย ฅนเ อง  ' 

พระ ธรรม  คือ  ค วก' วาม- จริง อ้น ประเสริ^ 

พระ สงฆ์  คือ  ดวง จิฅที่ รู้ ความ จริง อนป ระ เสริ^ ฅาม พระ พุทธ เจ ไ 
เม อก วาม จริง มี ใน พระ พุทธ  พระ ธรรม  พระ สงฆ์ แล, ว พระ พุทธ  พระ ธรรม 
พระ สงฆ์  จึง เบน อย่าง เดียว กน  -โด ยมีพ ระ ธรรม  คือ กวา ม จริง เบ็1 น แก่น ภาย ใน” 

มา จ, บก วาม รู้ ไค อย่าง หนึ่ง ว่า  ยา การที่ มอง อะไร อยู่ เฉย  ๆ ไม่ มี กวา ม่รู้ อยู่ ควย 
นึ่น  เบน โมหะ แน่  เพราะ เวลา นนจิ กลอย  พุ  และ ครึ่ง เพลิน  ไม' รู้ ความ จริง ว่า  ‘‘สี งที่ 
ปรากฏ เฉพาะ หน ไน น อ้วน เบน ส* งฃา ร เกิค  พุ  กบ  พุ  ใจ เพลิน นึ่นคื ณบ็น กน เอง ก* บ 
สง ขา ร”  เพลิน หน* ก เข้า จะ พึง พอ ใจ  อ้า มี ไม่ พอ ใจ กระทบ ก็ จะ  อ อ๊ะ ขน  ฉะ น น ควร 

ริก ษา ปกติ ไว้  เก็บ คิว ให้ พน คน  หม่น คู ความ จริง จะ ได ไบ็น กำ อ้งฅ ไน ทาน อารมณ์ นอก  พุ 
ต่อ ไป 

๒ ส. ก.  ‘‘ความ รู้ยื่ง ซึ่ง ธรรม ที่งป วง นน  คือ  รู้ ความ จริง ของ ธรรมดา โลก” 
เบน หมัก ใหใ กิดค วาม ปล่อย ว่าง ได้  เพราะ รู้ เท่า ท* นสีง ท1 ง หลาย แ มัว  ไม่ ยึด 

ถือ ไว ใเน่ น หนา  สีงท ง หลาย เบน เอง ฅาม ธรรมดา แอ้ วจะ, ผื1 น ธรรมดา อย่าง' ไร' ได้  รู้ ความ จริง 
แอ้ ว ปล่อย เสีย ได้ ก็ สบาย  เรื่อง ชอง ธรรมชาติ  ไม่ มี อะไร นอก จาก' เบียด เบียน อ้น บ ไง 

อุค หนุน ส่ง เสริม ก นบ ไง  แอ้ ว ต่าง ก็ ทรุด โทรม คบ ไป ท1 งนน  อ้วน เบน อยู่ ชว่ก ราว ไม่ คง ทน 

ยง ยืน 

เกิด ความ รู้สึก ว่า  การ กิน อยู่ ของ ผู้ปฏิ บ คน8 น ควร เบ็่น ไป ฅาม ธรรม คา  ธรรม 
'ชาติ  คือ มี อาหาร เท่า ทพอ หา ได้  ผู้ปฏิ บด ผู้ หนึ่ง พูด ว่า  “เคย กิน ข้าว เย็น ก* บ พริก โขลก 
กะ เกลือ  (พริก จริง พุ  เกลือ จริงๆ  ไม่ ใช่ มะ พร ไว คืว  โขลก ก* บ เกลือ*!' าฅา ล)  อย่าง 
เดียว ก็ หวาน มัน ดี เห มือ นกน 


๓๓ 


ท่าน พูค คิว ยนํ้า เสียง สุภาพ จริง ใจ  ไม่ ใช่ พู ค อวด  ทำ ให้ อ่านออก ว่า  อำ วา 
"หวาน ม" น',  นี่ น เบน การ แส คง ความ พอ แห่ง ใจ  ผ้ปฏิ บ* ฅจึง ไม่ จำ เบน ห้มเ พอ ยเ น1 •ริ อง 
อาหาร  เพราะ' ร่าง กาย นอ' าศ ย ช' วก ราว ไม่คิ อง บำรุ งบ าเร อ 1 เห่ ใ] รา ณี ฅนท  ‘การทำ หส์ค 

แห พุก ฃ์เทำนํ้น สำ ดญ ไน ชวิต 


1 ๓ ส. ก.  ใจ นึก อยาก ได ไฟ หอม มา จุด ก* นยุง  แลิ วรู้ฑั น ว่า อยู่ ก ไ-.1 กวา ม ว่างอย่าง 

นี่ก็ ดี แล* ว อย่า หา เครื่อง มา บำรุง ใหส บาย อีก เลย  สบาย เท่าใด กีด* บ หมด 

คน เรา มน โง่  ทยา นอ ยาก เปล่า  ฯ เรื่อง ย* งไม่ ถึง ละ  อยาก ใ-เก อยาก หนา  เช่น 
อยาก ให่ กระต๊อบ เสรี จ อยาก พบ กน ที่ฅ องการ พบ  แด่ พอ สม ประ สงค์ เช่า จริง  ไม่ เห็น มี 
อะไร  มี ประหลาด ใจ กล ไย ก* บผน เท่า นี่น  จ* บ หนา โง่ ได ไ เลว ที่ ไม่ รู้ จ* ก สง ขา ร ปรุง  ฅไแหา 
ความ อยาก  ม* น แอบ ย่อง มา คิว ย กน เสมอ  - 


๔ ส. ค.  พง คน พูด ไม่ ถูก ใจ  ยง มี ช่ดหู  ที่ งนึ เพราะ ไป ใส่ ใจ ใน ความ ช่าง ร้ 
ของ เซา  ด่อไ ปคิอ่ ง ระ ว่งใ หมาก  ที่ จริง เบ็่น ที่ เรา เอา คิว ออกรบ เกิน ไป 


ใน โลก นึไม่ มี อะไร  นอก จาก สีงที่ ใจ คิด ฃํ้น  และ ยึด ถือ เอา เบน จริง  เสียง ที่ 
น่า พง  หรือ ไม่ น่า พง  ก็มี อยู่ เอง ฅาม ธรรม ชาติ  เกิด แลืว่ ก็คิบ  แด่ ใจ เรา ไป ปรุง ดาม  ริบ ร้  จึง 
เกิด มี เสียง ดี เสียง ไม่ ดี  ควร รู้ ทน ความ จริง ว่า  เสียง คีก็คิ บ เสียง ไม่ คีก็คิ บ แฅ่ที่ รู้สึก ว่า ไม่ 
ค* บ เพราะ เรา เอง แท้ๆ  ยึด ไว้  มน จึง ไม่ ด บ ไม่ คบ ที่ ใจ เรา ด่าง หาก  เสียง จริงๆ  คิบ ไป 
นาน แล่ ว ฉะ น นจึง ไม่ มี อะไร เหลือ อยู่ เลย 

๕ ส. ก.  ได พบ อาการ จิฅ เหนือ ส* งฃา รอ ย่าง ช* ด เจน อีก ครํ้ง หนึ่ง  เวลา นี่ น 

ส* ญญา  ส* ง ขา ร สงบ เงียบ  ใจ รู้ อยู่  แจ่ม ใส ชด เจน  รู้ เหมือน ความ เบ็่น อยู่ ที่ ง ปวง โดย 
รอบ ช่าง  เสียง นก กระจอก ทะเลาะ กน  ดี กนก ล่ม ใหญ่  เสียง ออ อึง อยู่ ใกล้  ๆ แด่ ใจ มน 
รู้เดี ค ขาด ที เคียว ว่า  ‘พน ล่ง ขา ร”  แล ว ใจ ก็ เหนือ สีงนึ่ น เหนือ ควย รู้ เท่า  เหนือ เอง 

เหมือน กน พาย เรือ ชำนาญ  เวลา พาย กก ค วาด ใน ฅวเ สร จ ไม่คิ อง ทำ อะไร  เรือ ท็ไ ปด รง 
ทาง  นี่ ก็' ทำนอง เคียว กน  ไม่ฅ อง ทำ อะไร ใจ หมด กังว^ ภาย นอก  สงบ เงียบ อย่ ภาย ใน เท่า 


^ 0 ||  ^ ^ ^ 

นน  ท่า ให้ นึก ถีง จิก ของ พระ อริยะ เจ่า ว่า  ท่าน อาจ น่งส บาย แม่ กลาง เกา หลอม ขณะ นนช ด 

ใ^ ริ งๆ  ว่า  จิก ใจ สภาพ เช่น นึ่แ หละ  เรา ก็ นง อยู่ กลาง เกา หลอม ได ใ ห มือ นก น 


สงบ ติดต่อ อยู่ เบ่น เวลา นาน  เลิก แล ๆ ใจ ก็ ยๆ รู้ท่น เหนือ สีงที ไค เห น ไอ้ พง 
มี ปรุง อะไร บาง กนิค หน่อย  แส่ ว หยุด เช่า ทื่อ ย่าง เติม 

๖ ส. ค.  ชีวิฅ ประจำ วน' ของ คน เรา นี่ วน เวียน  แต่ เช่า ไป ถึง เย็น  กลาง คืน นอน 


& ^ V)  ^ & 


แล วก็ศ ว่าง  ไป จน ถึง กลาง คืน อีก  เบ่น อยู่ เช่น นึ่  ทำนอง ส ไ) สาร' ว่ฏฏ  ซอง กนฑ ยง เฅม 
ควย อวิชชา  กอง ท่อง เทื่ย ว ไป ชา ฅิแ ส่วก็ ชาติ อีก  เบน' ชวิฅ ที่, น่า สงสาร  ชีวิฅ ประจำ วน 
เบน เครื่อง ส่อง ส่ง สาร วํฏฏ์ ว่า  จะ ยิง หมุน อยู่ อีก เพียง ไร  หรือ ไม่  จึง ควร ติด ทาง ฅรง พุ่ง 
ออก จาก ทาง หมุน เวียน  ติ อง ทำ ความ รู้ให ถูก กรง คๆย การ ปฏิบ ก จึง จะ หํโเ ส่อ หมุน เสีย ไอ้ 
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จง พยายาม เถค 


๗ ส. ค.  “เห็น ธรรม เมื่อ! ค หมด ทุก ข เมื่อ น น 

เห็น ความ จริง เมื่อ ใค  หมก ทุกข์ เมื่อ น น’, 

จง ส่ง เกก คู ให้คี  ขณะ ใด มี ทุกข์  ขณะ นน ไม่ มี ธรรม  ฃาค รู้ ความ จริง เพราะ 
เช่า ไป ยึด ถือ อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ไว้  ขืน ความ จริง ไว้,  มี ความ อยาก  กำ ส่ง หมุน ไป กาม 
ความ อยาก  เหล่ านึ่เ บ่น ทุกข์ ท่งน น 

๘ ส. ค.  เวลา สงบ  ใจ ยิง เกี่ยว เกาะ กํบ อะไร ก็เบ็่ นพ วก ส่ง ฃาร ทื่งน น ส่า ไม่ 
เกี่ยว เกาะ  ปล่อย วาง สีงท ง ปวง ไค้  จึง เหนือ ส่ง ขา ร 

๙ ส. ก.  ปวด ท่อง  และ คลื่น ไส้ฅ ลอด วน  อยู่ กบ ทุกข์.  เมื่อ ทุกข์ แรง  รู้สึก 
ว่า  รูป กาย นึ่เ บ่น ทุกข์  ทำ ใ หนาม ธรรม เบ่น ทุกข์ ไป ควย  ไค พยายาม แยก จาก ส่น่  รูปเ บ่น 
ทุกข์ ก็ ปล่อย กาม เรื่องอยู่ ได เบ่น พก  ๆ แล วก กลบ มา รวม กน อีก  รู้สึก ว่า  ไม่ ควร มืติว เรา 
ไป เกี่ยว ช่อง, พี' ว่พํน่ รูปนึ่ เลย  มีแติ ทุกข์ บ บอน  ไม่ น่า ใส่ ใจ เบ่น เจ่า ของ หรือ เช่า ไป จ่คแ จง 
แต่ อย่าง ใด เลย  ทๆ ให้ ดี เท่าไร ท ไม่ หาย ทุ กฃ  เวลา ทุก ฃจค  ปล่อย ทุกข์  คู เหมือน เบ่น 
ยาง เหนียว  ไม่ หลุด ไป ไอ้ ง่ายๆ  เสย  “ล่ง สาร ว ฎฏ หมุน อยู่  เพราะ เห คน เอง,’ 


๑0  ส. ก.  “ส' ฅว โลก รู้' จก สุข อิน แท่ จริง  ฅ่อเ มื่ อบ ญ ญา เกิค  ผู้ ที ยง 1ม่ ม 

บ ญญา ล่องอยู่ ภาย ใน แล ว ยาก ที่ จะ ยินดี ใน ที่ วิเวก ไค้  เมื่อ รู้ ว่า  สิ, งใค เบน เหตุ แหง ทุกข์ 
แล้ว  ฅ* อง เพียร ละ  ฅดเ หฅุแห่ งรู้ผิ คอ* นเบ็่ น ทุกข์ น1 น เสีย 

๑๑  ส. ค.  การที่ เรา ปล่อย วาง ภาย นอก ไค้ น น เบ็่น การทำ ลาย อุป ธ ส่วน 

ปล่อย วาง ข* นธ์  ๕ มื่รูป  ๆลๆ  น1 น เบน การทำ ลาย อุปาทาน ใด ยฅ รง  ล้า ปล่อย ไค้ ไม่  ใส่ ใจ 
ไม่ ใย ดีก็ ทำลาย ไค มาก  แค่ โค ย ปกติ ม* ก ปล่อย ไม่ ใคร่ ไค้ ง่าย น* ก ฉะ น น จึง ฅ ‘อง  เพียร แล ว 
เพียร เล่า” 

๑๒  ส. ค. ' “ธรรม ค ไน ใน  ทึ่ย* ง เข่า ไม่ ถึง นนมี อยู่”  ฉนึ่น ไม่ น่า เพ ลิค เพลิน 
หลงใหล ภาย นอก  ควร พาก เพียร ให้ เข่า ถึง คาน ใน เถิ ค. 


ซีวิฅ ของ ผู้ปฏิ บํฅฅ่ อง เบ็่น อิสระ  คุจ นก บิน ไป ไค้ ใน อากาศ 


ม่มี เครื่อง ฅิค ข* ด 


ผูก มค  ไม่ เบน หน สิน  ลูกข่าง ใคร คิว ยทร ‘พย์  แสะ แม้ ควย นา ใจ  มี กาย และ ใจ ห ลุคพํ ; น 
เบน อิสระ ทุก เมื่อ 


๑๓ ส ค.  มี ความ รู้ ขน' ว่า  ควร จะ ทำ ความ รู้ อยู่ เสมอ ว่า  “นาม รูป นม นไม่ ใช่ 
ของ เรา  อย่า ไป ยึค ถือ อะไร ม* น เลย  มน เบ็่น ของ ว่าง  ทุ  อย่าง น เอง.” 


ศม เด็จ พระ วน ร* ค (ท* บ)  กล่าว ว่า  “ร่าง กาย นึ่ไม่ ใช่ คิว ฅ น แล วจะ สมมติ ว่า 

กระไร กีให้ ช* ด เสีย อย่าง หนึ่ง ว่า  เบ็่น เพียง ธาตุ  อาย ฅนะ  หรือ ข่นธ  ๕ หรือ ส* ง่ฃา ร ก็1 ให้ 
ข่ครู้ จริง ใจ เสีย อย่าง หนึ่ง  ให้ หยิบ ฉวย ไค้ ทน ที”  เรา ถนค เห้น เบน กลุ่ม สังขาร.  เมื่อ เบ็่น กลุ่ม 
ส* งฃา ร ทำ ให้ รู้ ไป ถึง ความ ไม่ เที่ยง  ไม่ กง ทน  ไม่ (ภา น ใจ เรา  ผล ที่ ปรากฏ  คือ  คบ ไป 


๑๔  ส. ก.  ไม่ ไค้ ขน ถา  คู เขา ค่อก ระฅ๊ อบ  มี ปรุง มาก  เบน โทษ  ร้ฅัว ฅอง 
ปล่อย  ระ ว* งที่ จะ ให้ ไค้ อย่าง ใจ. 


©๕  ศ. ก.  ค่อง เพียร ร' ก ษาคิ ว่ให้ ทรง อยู่  อย่า ให้ ฃาค ทุน เช่น วาน นึ่เน็่ นอ นข ๅค 

ไค้ ความ ร้จา กก วาม คิคล้ นขน เอง ว่า 


การที่ ทำ ฅว ให้  เหมาะ สม แก่ ธรรม' ชา ดิน น เบน กวา ม ฉลาด ของ กน ฉลาด. 5 

สวน  ทา รทืพ ยา ยาม หมุน เอา ธรรมชาติ มา ให้ เหมาะ สม แก่ ถ้วน1 น,  เบน ความ ฉลาก ของ 

กน โง่.” 


๑๖  ส. ก.  เฑถ้ อ์ง ไม่ ยคม่ น ถ้วย ถ้ณ หา และ ทฎเ  สมมติ ว่า มี ใคร ว่า เรา  เรา 

ดอง รู้ ว่า  เรือง นนเ บน ไป ดาม ถ้ณห าทิฏ ติ ของ เขา.  เรา จะฅ อบ เขา หรือ?  ถ้า ด อบ ก็ แปล' ว่า 
เอา ฅณ หา และ ทิฏ^ ของ เรา ออก ร* บ.  จะ เบ็่น การ เพ ม พูน ของ เติม ให้ หนา แน่น ขน.  ฉะ นน 
จึง ควร วาง เฉย ติ กว่า 

ใน เรื่อง  ‘ความ พอ ใจ”  ก็ เหมือน กน  มี เรื่อง ที่ พอ ใจ เกิด ขน ถ้อง วาง เฉย ท* นที 
มี ฉะ น น จะ ขาด ทุน  เพราะ เบ็่น การ เพ ม เติม ถ้ณ หา ทิฎเ 'ให้ มาก ขน 

๑๗  ส. ก.  การทำ อะไร อย่า เชื่อ ว่า  ‘‘ด* วทำ ถูก เสมอ ไป”  น’ น เบน การ ยึด ถือ  มีน 
เบน ถ้วฅ นอ ยู่ ใน น1 1 เด ว ย,  เพราะ ได้ ปรากฏ แก่ ใจ่ฅ ‘ว เอง ว่า  ‘ด้น  ๆ ที่ฅ1 งใจ ทำ ให้ ถูก และ 


ครว จ ตรา แพ้ ว แม้ เบน ว* ฅถุ ย* งผิค พลาด ได้  น* บ ประสา อะไร กบ กวา มรู้ นามธรรม  จะ ไม่ มี 
เขว ได้.”  จง อย่า ยึด ถือ สง ท8 ง ปวง  ถ้า ยึด เมื่อ ไร  โง่ เมื่อ น8 น. 

ฉะ นน  ‘‘จง พูด ให้ นอ ย ออ กก วาม เห็น ให้ พ้อ ย ร* บรู้ใ ห้น่อ ย.”  จึง สม แก่ ผู้ 


ป ฏิบฅ 

เกิด ความ เห็น ว่า  ‘‘การ ไม่ รู้ เท่า ธรรมดา ธรรมชาติ นี่ แหละ  เบน เครื่อง ค* ก 

สฅว์ ผูก ม* ด สํฅว์ ให้ ติด อยู่ ในว่ ฝ็ฏ ะ”  เช่น  การ ถูกฅ่ อง สม ผสน น เบ็1 น ธรรมดา  ถ้า ไม่ รู้ เท่า ท* น 
ส* มผส นํ้นแ ถ้วย' อม ก่อ ทุกข์ ขน  ถ้วย การ ยึด ว่า  เบน ทุกข์  เบ็่น สุข  เกิด ชอบ  ไม่ ชอบ ขน 
ฉะ นํ้น การ ป ฏิม่ฅ ธรรม  จึง ควร ถ้อง  ๖ . 


รู้ เท่า ท้น  ธรรมดา ธรรมชาติ 
ไม่ ยึด ถือ  ธรรมดา ธรรมชาติ 
ให้ ความ รู้ อยู่ เหนือ  ธรรม คา  ธรรมชาติ  และ 

ปล่อย วาง  ธรรม คา ธรรมชาติ เสีย ถ้วย  จึง จะ พ้น ทุกข์  ถ้อง จำ ก* คพ้ญ ชาติ ญาณ 
ให้ ละลาย หมด  เพราะ สไบ ชาฅ ญาณ เบ็่น โมหะ คาม ธรรมชาติ  เบึ นอ วิชชา. 


แม้ ใน อิาน โลก ลวน  ทุ  อิอง อบรม ส* ญ ชาติ ญาณ บาง ชนิด ให้ เจริญ ขน  (•พ® 

ทำ ประ โย ชน ใน เบื่อ งด น แด่ เบ็่น สีงอิ อง ข้คเ กลา ใน ผาย ธรรม อิาน สูง สุด 

การ เชื่อ อะไร ฅาม ท่าน บอ กน น ไม่ บ* งเกิ ค ผล ศ* กคิ้สิ ทธิ้เ ท่า ก* บรู้ ขน มา เอง เซ่น 
บอกว่า  ‘อย่า ไป วุ่น ก* บ การ งาน นอก  ทุ  น* ก”  พงแ ลิว ก็ เฉย "I  เชื่อ ฅาม บาง  ไม่ เชื่อ ป้า ง 
เวลา รู้ฃน มา เอง ว่า  ‘‘วุ่น ก* บ การ งาน นอก  "I  นี่ ม* นก พวก ส* งฃา รทํ้ งนน จะ เอา อะไร กน 

ใจ มี ชง' ก และ เห็น จริง ใจ ชด เจน ขน. 

๑๘  ส. ก.  การ พค  การ ออ กก วาม เห็น  การ ชื่แจ ง นี่เบื่ น การ ยืน ฅวอ อก ไป 
รบ รู้  ’ ไม่ เห็น มี ประ โย ช นอน ใคแ อิก ล* บ เบน การ ขยาย ส* กกา ยะ ให้ โฅฃ น อีก 

เพราะ ฉะ น นก วรห ดก ล* บ เข้า ข้าง ใน ทำ ฅว เหมือน เด่า  ไม่ ยื่น ห* วอ อก ไป  รู้ฅํ* ว 
เมื่อ ไร  อิอง หก กล* บท* นที  จึง สม แก่ เบ็่น ผ้ปฏิ บ* ฅเพึ่ อก วาม พ1 น ทุกข์ 

‘‘ถ ไป ฏิบฅ ไป จน เบื่อ กวา ม ปรุง ของ อิวเ อง จะ เบน ประโยชน์ มาก.” 

๑๙  ศ. ก.  ร่าง กาย นี่ มน ไม่ คง ทน เสีย เลย  ไม่ น่า ยึด ถือ ว ไม่ นิจ ะจิร ไย่ งยืน 

กวร รีบ ใช้ ทำ ประโยชน์ ให้ ถึง ที่ สุด เสีย โค ย เร็ว จะ เบื่น การดี. 

ผ้ที่ย่ ง' ไม่ รู้, จ* ก ทุกข์  ย่อม ยินดี ใน การ ก่อ ให้ เกิด  เมื่อ ยินดี ก ประกอบ เห ตุนี่น ขน 
จึง ประสบ ทุกข์ อยู่ รํ๋าไ ป 

ต่อ เมื่อ รู้ ว่า  อะไร เบื่น เหตุ ให้ เกิด ทุกข์  กล* ว ทุกข์  ทุกข์ จึง จะ ด* บได้ 
ฅไ อง รู้ ความ ค* บ อยู่ ก* บก วาม คบ  ระ' ว* ง ไม่ ก่อ ความ เกิด. 

การส ไว ร อินทรี ย' ท1 ง ๕ เบื่น การ ด* บก วาม ก่อ ให้ เกิด เบน อย่าง ดี  และ พน 

ทุกข์ ได้.” 

๒๐  ส. ก.  วน นี่ เบน โทษ  ราคะ® ' โมหะ  แด่ เข้า  ฅ่อไ ปอิ อง มี การส ไว ร ระ วไ 

ชน อีก 

ราคะ  โค ยก ว่าง ทว ไป  หมาย ถึง ความ ฅิค ใจ ใน สม ผัส  คือ  รูป  เลียง  กลี น รล  ของ กระทบ กาย 

ธรรม ารม ณ (มิ ไค้ หมาย เฉพาะ รา กะ กำ หน ค)  เบน เงึ่อ นของ ความ พอ ใจ  1 ลี ยๆ  เกาะ 

คลอ ค ถึง โลภ ะ ชน ประ ณีฅ 


๒®  ส. ก.  เขา มาย กก ระค๊ อบ หล* ง ใหม่  ได้ พบ สึง ไม่ พอ ใจ  แต่ ทำ ใจ เกรียม 
ยอม ไว้ ก่อน  สอน ใจ ว่า  จะ เอา อะไร ก' บ เงิน สี่ ร้อย บาท  บ ไน ราคา แพงกว่า นี่ ยง ที่ง มาระ วิง 
1จ ไม่ ให้ เบน โทษ ดี กว่า  เบน จริง ก ไ) ว่า  ฅ ‘อง เสีย เงิน อีก  ๕๐  มาท  ใจ ไม่ เบน โทษ เสย ยอม 
ไห้ ควย กวา ม เค็ม ใจ. 

๒๒  ส. ก.  ใจ คน นี่ แปลก  ชอบ จิบ เอา เรื่อง ไม่ เบน เรื่อง ขนม ายึก ถือ คลาย  ทุ 
กบ ว่า  ทุก ข ใหญ่  ทุ  ม* น หมก ไป  ล็อุส่ าห์ไ ปก น เรื่อง เล็ก  ทุ  น้อย  ทุ  ขน มา เกาะ  ไว้ จน ไค้. 

“กวา มเฃ ไ ไป จ' บ ฉวย สีงใ ค ย่อม เบน ทุกข์ เสมอ  ต่อ ปล่อย วาง จึง หมค ทุกข์,’ 

“ความ ยึด ถือ มีฃน ที่ ใด  ล็มืก บอก ที่นน  เมื่อ ไร จะ ถึง จุก ศูนย กลาง แห่ งก วาม 

มืกบ อก  ก' บ กวา ม สว่าง เสีย ที” 

“ผ่าน มา แล วมึค บอด  ! มืก หาย เล็ก สว่าง ต่อ ไป.” 

พูด ถึง ฅา บอ ค กนก ล' วก นน้ ก,  แต่ ทำไม ไม่ กล' ว ความ มืด บอ ค ของ ใจ  ซึง 

ไม' มี หมอ ใคร' โ เษา ให้ หาย ได้  นอก จาก ร้กษ าฅ* ว เอง กํวย การ ปฎิ บก ธรรม  และ ต่อ ง ใช้ เวลา 

ร' กษา เบน ซาก  ทุ  ที เดียว  เรา ว่า  “ความ มี คบ อคฃ อง ใจ  คุ ร้าย  น่า กล' ว น่า เกลียด  ทรมาน 
ยง กว่า  กาบ อด”  เบน ไหน  ทุ 

๒๓  ส. ค.  เรา ได้ เบน กน มีด บอด ไป อีก แล ว ขาก ส* งวร อินทร์ เบน เอง ก* บ โทษ 
กว่ ยก วาม โง่ หลง. 

๒๔  ส. ค.  เช้า  มี ใจ เศร้า จน นา กา ไหล  .เบน เพราะ ปรุง ไป มาก  จิบ ได้ ว่า 
“ไม่ ต่อ ง การก วาม พล ค พราก”  ความ จริง ล็ไม่ เห็น ต่อ ง พราก อะไร  นี่เบ็่ น เพราะ โมหะ ไม่ 
ร้ค วาม จริง เบ็่น ขน เอง.  จึง ปล่อย เสีย  เดิน ทำ ใจ จน จาง ไป  แต่ ไม่ สนิท 

ฅอน สาย  อยู่ บน ถ, าคน เคียว  ล็มี กน แต่ง เครื่อง แบบ กำ รวจ ขน มา บน ถา  ๓ กน 
มีป รง ว่า อาจ เบ็1 น เจิ ไหน, า ที ปลอม กอง ทำ กวา ม รู้ปล่ อย วาง  สุก แต่ ถึง คราว ทำ ใจ ให้ รู้ ว่าง 

ไม่ มี อะไร 

ใน ขณะ นน ไม่ รู้สึก กสิ ว เบน แต่ สง สย  ปล่อย วาง ไค้ ผล อยู่ ก' บก วาม สงบ ว่าง. 
เมื่อ ได้ พก จา ไต่ ถาม  ได้ ความ วว่เ จา หน้าที่ ไป กร วจท อง ที่- 


๒๕  ส. ค.  อย่า บก' ใจ ยึค ถือ ถํอย กำ ที่งฃ อง กน พาล และ คน ค ถอย กา คน พาล 

เชื่อ ไม่ ไค้ น \ เครง ค่ว อยู่ แล่ ว แค่ ถอย กำ ของ กน คืก็ ไม่ ควร เชื่อ ไป ที่งห มค 
พล าคพ ลง  พุคโ คยไ ม่ร้เ ท่า ถึง การณ์ ปน อยู่ ค่อไ ฅร่ฅ รอง ทบทวน ควย คน เอง แล วจี'3 คว ร 
เชื่อ. 


เพราะ อา จม 


๒๗  ส. ก.  ไปฅ ลา ค ใน เมือง  จ่าย อาหาร และ เครื่อง ใช้. 

๒๘  ส. ค.  ไค้ คค กำ ของ พระ โลกนาถ ไว้ คงน 

“จี ฅทื่ เลื่อน ลอย  ย่อม ฅก อยู่ ใน ระหว่าง เขย ว งา ของ กเล ส” 

จง พิจารณา ใหใ หีน แจ* ง์เนื อง  ‘ฯ  ใน ความ ไม่ เที่ยง,  กวา ม เต็ม ไป ควย ทุกข์ และ 
ความ ว่าง เปล่า  ใน ของ ซึ่ง สีง อื่น ปรุง แค่ งฃน  (ส่ง ขา ร) 

๑.  ทุก สีง ใน โลก เบี1 นของ ไม่ เที่ยง 

๒.  ทุก สง ซึ่ง ไม่ เที่ยง  ย่อม เต็ม ไป ค่วย ทุกข์ 

๓.  ทุก สง ที่ ไม่ เที่ยง  และ เต็ม ไป ควย ทุกข์ ย่อม เท็จ!  ว่าง!  กลวง! 

จง เจริญ ภาวนา ใน ล่กษ ณะ  สามอ ย่าง นืที่ง กลาง วน และ กลาง คืน  ที่ งก ลาง คืน 
และ กลาง วน  ใน ที่ ว่าง และ เงียบ เสียง แล่ ว และ ผล ที่ ปรารถนา ก็ เบน ล่น หวง ได้ แน่ นอน 


ควย การ เจริญ อนิจ จล่ก ษณะ อยู่ เนือง  ๆ ท่าน อาจ ทำลาย ล่าง  “ค่ว่ คน”  เสีย ไค้  และ ประสบ 
บรม สุข แห่ง พระ นิพพาน อย่าง คุ้ม ค่า ใน ฅํวม่ น เอง ใน ชา ฅินื. 

“พระ พุทธองค์ ได้ ฅรส ไว้ ว่า  “ใน สีง ซึ่ง เรา เห็น  น่นท็ เบน ไค้ เพียง แค่ สีงที่ เรา 
เห็น  (ไม่ มืฅ วฅน  เพราะ ทุก สีงที่ เห็น ย่อม เบ็่น อนิจ รํ)  ใน สีงที่ เรา ได้ พี ง น นก เบน เพียง 
แค่ ที' เรา พีง  (ไม่ มืค่' วฅน  เพราะ ทุก สีงที่ ไค้ พีงย่ อม เบ็่น อนิจ ร0)  ใน สง ที’ เรา คิคน น ก็เบ็่ น 

เพียง สีงที่ เรา คืค  (ไม่ มืค่ว คน  ๆล ๆ)  ก็ เมื่อ สีงที่ เรา เห็น เบ็่น เพียง สีงที่ เรา เห็น  สีงที่ พีง 
เบ็่น เพียง ส์งที่ ได้ พีง  สีงที่ คืคเ บน เพียง ส์งที่ ได้ คืค  ส็่งที่ รู้ฒ็่น เพียง สีงที่ ได้ รู้ ดง น แล่ว่ 

เพราะ ฉะ น นที ว่ ท่าน ก ไม่ ม ใน สิ' งนํ้น และ เมื่อ ท่าน1 ไม่ มีที่น่ น ท่าน ก็ ไม่ มี ใน ที่ ไหน  ‘พุ  และ เมื่อ 
ท่าน ไม่ มี ใน ที' ไหน  ๆ นนเ บน ที่สุค ของ ความ ทุกข์ ที่ ง มวล”  ล่ง น 


เมื่อ เจริญ ก ไง คัฏ ฐาน เบน ไป อย่าง คิด ท่อ คัน  ได้ เห็น แจ่ม แจ ไ! เค็ม ที่ แล่ วว่า 

ไม่ มี คัว ฅน ใน ที่ใค  ๆ และ คัว ท่าน ก็ ไม่ มี, ใน ที,' ไหน ทุ”  คังน แล่ ว ใ กร เล่า ที ท่อง เทียว 

เพ อ ทน ทุกข์ ทรมาน  ? น น เบ็่น ที่ สุก ของ ความ ทุกข์ ท1 ง ปวง จริง  ทุ  จง เจริญ ภาวนา อย่าง 

หน ก แล่ วจะ ได้ ดื่ม รส คาน คิสุฃ คลอด เวลา 

จง พิจารณา ให้ เห็น แจ ง์ว่า  “ไม่ มี คัว ฅน”  เพราะ- ว่า ทุก ส์งเ บ็่นฃ อง ซิว ข ณะแ ละ 
สง' ซึ่ง เบ็่ นของ ช' ว- ขณะ ย่อม1 ไม่ มี ความ เบน อยู่ อ' น แท้' จริง  ! โลก ซึ่ง มีคัญ ชา ฅิเกิ ค-คับ ของ 

คัน เอง  ท8 ง ปวง นี่ฌน เพียง ผล ของอวิชชา  จง ทำลาย อวิชชา คัว ย การ เห็น สึงที่ ง หลาย  ให้ฅ รง 
คาม ที่เบ็่ น จริง  (คือ ไม่ เที่ยง,  เบน ทุกข์,  ว่าง เปล่า)  และ แล่ วิ โลก คัน เบ็1 น มายา ก็  จะ เลือน 
หาย ไป เอง และ พระ นิพพาน คัน เบน ของ แท้ จริง  ก็ จะ เข ไ มา ปรากฏ คลอ ค กาล นาน. 

ท่าน จะคั อง พยายาม ส ราง กำ ล่ง แห่ง ความ คิด  และ ความ รู้สึก อ น บิ1 ฅิชา บ •ซึ่ง 

ฅิคฅ่ อ คัน ไป  ให ไ] ราก ฏฃน คัว ย การ พิจารณา เห็น แจ่ม แคั ง แน่ว แน่ อยู่ เสมอ ว่า  ใน ส์งที่ คิค 
ก็ฌ็่น เพียง สึงที่ ไค้ คิด  ไม่ มี  “คัว คน”  ไม่ มี  “เรา”  เพราะ ความ คิคที่ ง มวล ย่อม เบน ของ 
ซิว ขณะ  เมื่อ ไม่ มี  “เรา”  อยู่ ที่ กรง หนำ แล่ ว ความ รู้สึก ก็ จะ เบ็่น บคิ ซา บ ซ่าน คิด ท่อ คัน 

โดย ที่ ไม่ มี ความ ทุกข์  หรือ ความ พยายาม ที่ จำ คัอง ใช้  ใน ความ รู้สึก ไม่ เห็น ว่า  มี คัว คน  ! 
ความ รู้สึก ซา บ ซ่าน คิด ท่อ คัน เช่น นี่  ย่อม นำ ไป สู่ ภาวะ คัน ลลับ สุขุม  คัน เบ็่น สถานะ ที่ ความ 
สว่าง แห่ งบ ญญา  จะ ส่อง แสงอยู่ คลอด กาล  และ หมอก แห่งอวิชชา ก็ จะ ถูก เพิก ออก 

ไป เสีย อย่าง หมก' จด สน เชิง ดล, อด กาล1 ดฺ เจเ .ดี! ย ว' คัน- 

นี่ คือ ผล คัน ลคับ ของ การ บำเ พีญ สมาธิ อย่า งก* งอก กง' ใจ  คัน ได้ มา เพราะ ความ 
ร้สึก ใม่มี คัว ฅนเ บ็1 น เครื่อง จูง  คือ รู้ อยู่ อย่าง เดียว เต็ม ที่ ว่า  “ใน สึงที่ คิค  เบ็่น เพียง สึง ที่1 ได้ 
กด แล่ ว่เ ท่าน1 นี่”  ไม่ มี คัว กน  ไม่ มี  ‘‘เรา”  เพราะ ว่า ความ คิคที่ ง มวล เบ็่น ของ ซิว ขณะ 

และ ความ คืคคั แเ บ็่, นช่ ว1 ขณะ เช่น' น จะ เบน  “ฅว เรา  ขน มา  ไม่ ได้ เลย 

เมื่อ ท่าน กำ คังข คัก เข คัน  เพือ อร หนฅ ภาวะ  คัง กล่าว มา แล่ ว ท่าน ล่อง 

น ยา ยาม ให้ ติด ล่อ ก่นี่ใ ท่  เนอ ก่อ ให้ เติด ความ เบอ  ความ หน่าย  และ ความ ลน อา ลไเ 


อ ยา 1แร3ก ลา บน ไน ตวห่ ๅบ  ตอ ทุก สิาท เบน อนจ ปี 

บ่ รา ศ จาก ของ ของ คน  ปราศจาก เรา  ปราศจาก ของ ของ เรา) 

า “ภิกษุ ผู้ กำ ลิง ผืกห้ ดปฏิ บฅฅ น ย่อม เข าสู่ ทา งอน ถูก คอ ง 
แท้ จริง ไค้ อย่าง ไร  จง จํบ ล* กษณ ะ ในท่ ว เธอ  (ภิกษุ น น)  คือ เมื่อ เธอ ไค้ เห็น รูป  หรือ ไค้ 
พง เลียง  ไค้ ลม รส  ๆลๆ  อารมณ์ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง เกิด ขน  เบน, ที่ พอ ใจ ก็ คาม  ไม่ เบ็น 
ที่ พอ ใจ ท็ฅา ม หรือ  เฉย ทุ  อยู่ ด็ฅา ม...  ใน การ เกิค ขน แห่ง อารมณ์ น น เธอ ย่อม มี 

ความ รู้สึก อ้น ประกอบ ควย ความ เบื่อ  ความ หน่าย  และ ความ สน อาอ้ ย...  นี่ แหละ คือ 

การที่ เธอ เช่า มา สู่ ทาง อ้น ถูก ท่อง แท้ จริง  ความ เบื่อ  กวา ม หน่าย  ความ สิน อา ล ไ) อย่าง ถึง 
ขีคสุ คนี่  เบน สิง ซึ่ง จะ แยก ท่านออก มา จาก สิง ที่เบ็่ นอ นิจจํ ทุก  "I  สิง ได้ อย่าง เด็ด ฃาค และ 
ให้ ศานติ อย่าง ยอด  อ้น ไม่ มี อื่น ยง กว่า ฅลอ ค กาล.” 

จง ระ ว* งก วาม นึก คิด ของ ท่าน  นี่เบื่ นก วาม จำ!! น จริง  ทุ  เฉพาะ ผู้ ระ ว* งก วาม 
นึก คิด ของ เขา ติดต่อ กน ไป  เพื่อ กำหนด ให้ รู้ ว่า ม*, นเบื่ นอ นิจจํ  และ ปราศจาก ท่วฅ น 

อย่าง ไร เท่า นึ่นที่ สามารถ บรรลุ พระ อร ห* ฅด ผล ไค้ โดย เร็ว 

จง ยินดี ริก ษ าจิฅ ของ ท่าน ให้ เนื่อง ก’ นไป ใน ปฏิปทา อ้น ประหลาด นี่  มิ จำ ท่อง 

ปรารถนา กวา มฃย ไฟ น แข็ง  เพราะ เมื่อ ไม่ มีท่ว ฅนใ นความ คิด นึก อ้น เบื่น อนิจ จํแลว  แท่ 
นี่นก็ ไม่ มี ความ รู้สึก ทน ทุกข์ ทรมาน  ! จง ดาม ริก ษ าจิฅ ของ ท่าน  เพื่อ กำหนด ให้ ไค้ ว่า 

มน เบื่น อนิจ จํ  และ ปราศจาก ฅวฅ น เช่น ไร  และ สิง นี่ น ให้ ความ เยือก เย็น  แห่ง กวา ม 

เบื่อ..... หน่าย.. ...หมด อา ล ไ]  อ้น ประเสริ^ ซึ่ง จะ นำ ไป สู่ บรม สุข แห่ง นิพพาน. 

๒๙  ส. ก.  ถ้า I รา ป ฏิบฅ ต่อ สิง ท ง หลาย เพียง  แค่ เห็น  แค่ ไค้ ยิน  ๆ ล ๆ'  ไม่ มี 
ท่วฅ น ที่ ไหน ออก ริบ  อารมณ์ เหล่า นี่ น เช่า ปรุง จิฅ ไม่ ไค้  จิฅ อยู่ เหนือ ส* งฃา ร นี่เบื่ น ทาง 
และ ผล ของ การ ปฏิบ่ ฅที่ ถูก แท้. 

๓0  ส. ค.  การ ฑจิฅ ออก' ไป ยินดี ยิน รำ ย , หรือ ไป ของ แวะ ผัสสะ ภา ยา เอ ทน น 
เบน การ ขยาย ส* ก กา ยะ ให้ ใหญ่ โฅ ขน  แต่ การ รู้ ถึง  “ความ ว่าง”  ไม่ มี อะไร นี่ น ท่า ให้ 

สก กา ยะ เล็ก ลง  ทงส อง อย่าง นี่เบ็่ น เอง  ฉะ นน จง ท่า ใจ ให้ ถูก ท่อง. 


(เพราะ ม* น ปราศจาก ด วฅน 


พระ องศ์ ไค้ ฅริล ไว้ว่ 


๑ ก. ย.  การ แก้ โทษ  ก้อง แก้ กำ ล ไ] โทษ เกิค จึง จะ ท* นก, น ข้า ปล่อย ไว้  จะ เบ็น 

เอง ก* บ โทษ 

โทษ เกิค จ* บ โทษ ไค้ น* บ ว่าฉ ลา ค ถา โทษ ๓ ค แล ว ตีขลุม ไม่ รู้ ไม่ ช น่า ใจ หาย 

จริง  ‘ลุ  จะ ดง ลง ทุกที  น่า กล* วน* ก ! 

๒ ก. ย.  ฝ็งที่ ง หลาย  มี ทุก ขอ ยู่ ในก้ ว เอง ฅาม สภาวะ  กน ไม่ ควร ยึด ถือ แคะ 
ฅอง ให้ อารมณ์ เหล่า น* น เข้า ปรุง จิฅ ไค้  ถไ อารมณ์ ปรุง จิฅ ให้ ยินดี ยิน ราย  อ* น่เบ็่ นสมุ ทย 

ก่อ ให้ เกิด ทุกข์ ขํ้นใ นจิฅ อีก ต่อ หนึ่ง 

ข้า รู้ ท* นความ จริง  ปล่อย ให้ สีง เหล่า น1 นเบ็่ น เอง ฅาม สภาวะ  ไม่ เข้า ไป ยึค ถือ 
สีง เหล่า นน จะ ค* บ่ ไป เอง ฅาม ธรรมดา คน ไม่ยึ  ด ถือ  สีง เหล่า นนก็ ปรุง จิฅ ไม่ ไค้ อย่าง นึ่ฌึน 
ส* มมา ที ฏเ. 

๓ ก. ย.  ว* นนึ่ กำหนด อยู่ ก* บ่ ความ ไม่ มีด* วฅน  เมื่อ กำหนด รู้ อยู่  ทำ ให้ จ* บ 

ความ มี ก้วฅ นที' ยื่น ออก ไป ก้อง การ  หรือ ผล่ก่ ไส อะไร ไค้ บ่อย  ฯ. 

จ* บ่ ไค้ ว่า  ใจ ที' มีก้ณ หา คลุก เกลา น่น  ม* น ก้อง การ อะไร ก็ มากฯ  กิน ก็ มาก, ลุ 
นอน ก็ จะ นอน มากฯ  แม้ จะ ทำ งาน ก็ จะ ให้ ไค้ มาก, ลุ  จึง เบ็่น โมหะ ก้วย ราคะ ควย. 

๔ ก. ย.  ไม่ ไค้ ขํ้น ถา  แต่ อยู่ ควย ความ เบ็่น โทษ อย่าง แรง  เหมือน ไฟ เผา 

ไหม้ ไป ที่ งฅํว  จน กลาง วน โทษ จึง จาง ไป. 


/ 

๕ ก. ย.  จ* บ่ ไค้ วบ่ โทษ เกิด เพราะ ความ เข้า ไป ยึด ฅวเ รา'-  ของ เรา ไว้  อนาถ ไจ 
ที่ มน คอย รืบ่ เสีย ทุก แห่ง.  มีก้ว์ ฅนฃํ้ นม าก็อ อก โกรธ  ออก ร*, ก เกลียด  กล* ว ๆลๆ  ยุ่ง 
ไป หมด  “โมหะ เกิด  เพราะ ขาด รู้ ความ จริง.” 

๖ ก. ย.  สีงที่ ง หลาย  เหตุการณ์ ท* ง หลาย ใน โลก  เบน ไป เอง ฅาม ธรรม คา 

ธรรม ชา ตี ไม่ ควร ดีใจ  เสียใจ ใน เหตุ ต่างๆ  ที่ เกิด ขน เพราะ ย่อม มี ต่างๆ  เกิด ขน เพื่อ 

ทำลาย ลาง กน บาง  อด หนุน กน บ่าง  เบน อยู่ อย่าง นึ่ที่ งํ้นน  ไม่ ควร เข้า ไป จ* ด แจง แก้ไข 


ไม่ สม หวง จะ เลีย ใจ  ควร วาง ใจ เบ็่ นก ลาง  รู้ เท่า ท" น ใน เหตุการณ์ ท1 ง หมด  รู้ ๓ ค-คบ 

ให้ ฅลอ ค ไป เบน ดี. 


๗ ก. ย.  เรา มีที่อ ยู่ฅง  ๓ แห่ง ดูเผิ น ‘ตุ  ก็เบ็่ น สุข ทุก แห่ง  จะ ท้อง การ อะไร ก็ 
สม ปรารถนา  แด่ ความ เบ็่น อยู่ ขด กน ที่ ใด เบน สุข ทาง กาย  ก็ ไม่ ส ปา ยะ ใน ทาง ธรรม  ที 

ส ปา ยะ ใน ทาง ธรรม ก็ ไม่ สะดวก ใน ความ เบน อยู่.  แด่ ท้อง ถือ ธรรมะ  เบน ใหญ่  ย่อม ไม' 

สะดวก ใน กวา ม เบน อยู่  จะ เห็น ได้ ว่า  “โลก น เบน ท้ว ทุกข์ จริง  ‘ตุ”  ควร จะ ท้ด ทางออก 

จาก สงสาร ว่ฏฏ์ โดย เร็ว  โลก มี แด่ ความ วุ่น ‘ตุ  แลิว์ ก็ท้บ ไป  อย่า หลง ของ เปล่า! 

๙ ก. ย.  “คน ที่ ทำ งาน เพ ลีน ควย ความ พอ ใจ”  น น เย็น โมหะ  และ เย็, น การ 
เพลิน ใน กาม ด้วย  เพราะ กาม หมาย ถึง รูป ที่ พอ ใจ  เลียง ที่ ไพเราะ  รส ที, เอ ร็คอ ร่อย  ๆลๆ 
ส มผํส ใน อารมณ์ ที่ พอ ใจ ถูก ใจ. 

๙ ก ย.  มืชี มา จา กวด ประชุม ๆ หลาย กน  จึง ไม่ ได้ ขน ถา  เพี่อ ให้ โอกาส เขา 
ขน ไป สงบ ใน ถา. 


ฅอน บ่าย  นง อยู่ หนา ศาลา กน เดียว  ขณะ นนรู้ สึก เหมือน ใจ หยุด กึก ลง  หรือ 
เหมือน การ บิ1 ค ฝา ขวด เกลียว เข้า' ที่ ฉะ ที่ นแ ล, ว ได้ ความ รู้' ว่า  “สง อะไร  ‘ตุ  เบน ของ ธรรมดา 
ที่งที่ น”  ที นม อง ไป ทาง ไหน ก็ เห็น แด่ สึงฒ็่ น เอง  เบ็่น เรื่อง ของ ธรรมดา ธรรม ชาติ ลิ' วน  ‘ตุ 
ท้น ไม้  ใบไม้ ก็ เกิด เอง เบ็่น เอง  ร่วง หล่น ไป เอง  มีแฅ่ ความ เปลี่ยน แปลง’ ไป ฅาม ธรรมดา 
เบ็่น ความ ร้ที่ร้ ชา บ ชง อย่ฃิ างใ น- 


ข ข ข 

เมื่อ รู้แ ลิว รู้-สึก ว' 1 หมด เรื่อง ที่ จะ ไป แก้ไข  หรือ ข" ด ขืน ใน ความ เบ็่น เอง ที่ น 

ใจ เวลา ที่ 'น จึง เบน ใจ ที่ เบา  โปร่ง โล่ง หมด กวา ม ปรุง ใน อะไร ที่งสึ น หมด เรื่อง หมด' ที่' ไป 

ที’ มา  ใจ เบน กลาง  วาง เฉย  ไม่ เอ อม ไป จด แจง อะไร ที่งห มด  เห็น สึง ภาย นอก เบน ธรรม คา 
โดย ทํว่ถื งก น ร้ชด เจน แจ่ม ใส  จึง ร ว้า ษาห ลิก ให้ คง แจ่ม แฬ้ ไว้ 


๑0  ก. ย.  สงบ  ทบทวน ความ รู้ ใน วน ก่อน  จ้บ่ ได้ ว่า 


ความ รู้ทีเ กิคฃึ น แก่ ไจ  ที่รู้เ อง นนช้ ด เจน แจ่ม ใส  ไม่ ร, ว "I  ราง  ‘รุ  เบน ความ 
รู ทํ แน่ว แน่  เด็ด ฃาค  ไม่ มี อะไร ปะปน มีด ก* บนึฤ รู้  หรือ ร้ฅา มสิ ญญา ที่ เคย รู้ 

‘อารมณ์ ไม่ ปรุง จิฅ  จิฅห มด ที่ ไป ที่ มา  จึง หยุด ท่อง เที่ยว ไป ใน สิงสา รวฏ ฏ 
©ก. ย.  คอน เช้า มืค  ได้ ความ รู้สึก ว่า  เช้า ของ เครื่อง ใช้ ที่งห มคนํ้ ไม เช่ 

๚อง เรา มี อนฅ อง พล ไ ๆ, พราก' ไป สน  ฉะ นนเ รา ไม่ ควร เช้า ไป ยึด ถือ  คง มี เหลือ แค่ช้ วก พอ 
แล ว ใน ทน ใด นนมี ความ รู้ ช้อน เช้า มาท* นที ว่า  ป,  กวา มมีช้ วก็ช้ งด* อง มี ภาวะ ความ เบน 


อยู่ อีก  ” 

ใน ขณะ นนรู้ สึก ช้ดเ จน ฃํ้น มา จริง  ‘รุ  ถึง ความ ที่ ช้อง ทรง ภาวะ ของ ฅว อยู่  แล ว 
รู้สึก ถึงฅ รง ช้น ช้า ม ว่า  “ ไม่ มีช้ว เบ็1 นก วาม เบา ยี่ งก ว่า  ไม่ มี ภาวะ ช้อง ทรง อยู่  ” จึง ทำ ใจ 
น, อม ไป สู่ ความ ว่าง  ความ ไม่ มีช้ว รู้ช้น อยู่ ช้คเ จน. 

©๗  ก. ย.  จะ รู้ ธรรมะ เพียง แค่ ความ หมาย คาม ช้วห น* งสึณ ท่าน นไม่ พอ  จะ รู้ 
จริง ต่อ เมื่อ พบ ธรรม ะน่* น ควย ใจ  เช่น กำ ว่า  “ ช้งฃ าร  ” กน จะ รู้ จ* กสิ งขา ร ช้อง พบ ก* น 
ช้วย ใจ หลาย  ‘รุ  เหลี่ยม  จึง จะ เช้า ใจ สิง ขา ร ถูก ช้อง  และ หมด สง ส* ย. 

ช้า จะ รู้ ดาม ศพ ที่  เพียง  “สิ งฃา ร แปล' ว่า  สง ที่ ปรุง แด่ ง คือ  มี เห ดุบ จ จ* ย 
ประกอบ ขน”  เท่า น แคบ ไป ไม่ พอ  ธร รร มะ เบน ของ จริง ประเสริฐ ยี่ง  ช้อง รู้ช้ว ย การ ลง 
ทุน ปฏิ บด จริง จาก จิฅ ใจ  ไม่ ใช่ รู้ ดาม เขา ว่า  หรือ รู้ คาม ช้วห น* ง์สึอ  ฯลฯ 

©๙  ก. ย.  เบน ห ว* ก กลาง คืน ห ว* ด ขน ถึง ขีด สุด  หายใจ ไม่ ออก รู้สึก ว่า คน ที่ 
กำช้ ง จะ ดาย คง ลำบาก อย่าง น ไม่ มี ความ สุข เลย ช้า ไม่ มีช้อ ปฎ็บํ ต จะ ทำ อย่าง ไร น่า ใจ หาย 


จริง  ‘รุ  2 

เห็น ชด ว่า  ช้า มี ความ รู้สึก อย่าง นึ่จะ เบึน ความ เบา สบาย  “ เห็น กาย ใจ ไม่ ใช่ 
ฅนพ่ น่ฅ รง น สบาย คีจึฅ ใจ ให้ เย็น ฉํ่า  หมด เรื่อง ราว เปล่า ว่าง ช้าง เวร กรรม  มี แค่ ธรรม 
ความ จริง สง เคียว เอย- 

๒0  ก. ย.  เช้า มืค  ไอ มาก  ช้อง ทำ ความ รู้ ปล่อย วาง  คอน หนึ่ง  ไอ แรง ที่ 

สด ได้ ความ รู้สึก ช้ค ว่า  นี่ เรา' ไม่' ได้' ไอ นาม รูป มน' ไอ  ” เบน ความ รู้ เท่า ทัน ที่ แยก รุ ปอ อก 


ไป ฅ่าง หาก' จาก  [จ  เลย เต็ม ใจ ให้ ไอ  ไอ โดย ไม่ ฃกฃื น แค่ รู้ ชด เจน เพียง แวบ เคียว แก' ร 
จาง ไป 

พยายาม รู้ แยก อย่าง น1 นอีก  ก็ ไม่ เหมือน เดิม  แค่ ก็ พยายาม รู้ ชา  ๆ ไว้ ว่า ไม่ มี 
เรา  ไม่ มีฅว เรา เบ็่น ผู้ ไอ  ถา เรา ไม่ ยึค ถือ  กาย น็้ก็ เหมือน กาย อื่น  ๆ ไม่ ควร เอาใจ ใส่ จน 
เกิน ไป  ที เบน  “เรา”  ขน มา ก็ เพราะ ความ ยึด มนน่ น เอง  ไม่ ยึคก็ เบ็่น คน ละ ส่วน 

๒๔  ก. ย.  คอน หนึ่ง จาก หน* งสีอ เพชร ใน หิน 

ผู้มีบื่ ญ ญา ปรารถนา พระ นิพพาน  ต่อ ง ละ อา ลีย ใน โลก  และ เตรียม คํวย อม 

เบื่น กน จน ยาก อนาถา ไม่ มืที่ พึ่ง พา และ ไม่ มี เพื่อน ฝูง ญาดิ กา ผู้ อุป ถม ถ์  ต่อ งอก ทน ต่อ ความ 
เบื่อ หน่าย,  เกลียด ช* ง และ หมืน ประมาท ของ ชน ที่ ง หลาย  ก* บที่ง ทุกข์ อ้น ครา ยอ* นจะ มืนน 
ทุกอย่าง  ที่ สุก จน ถึง ก็ บจะ สน ชีวิฅ ก็ ต่อ ง ยอม นึ่ง เฉย  ต่อ งอฅ ส่าหิ เดิน คาม รอย พระ อริ ย เจ่า 
ที่งํ้ หลาย แค่ ปาง ก่อน  อยู่ ใน โลก เหมือน ก็ บก น หลง ทาง เขา ไป ส่บื่า  ต่อ ง รีบ แสวง ทางออก 
เสีย ให้ พน  อย่า นอน ใจเ พลิก เพลิน อยู่ 

๒๕  ก. ย.  “ จิฅที 'ไม่ รู้ เท่า ส* งฃา ร คาม ความ เบื่น จริง  เบื่น โมหะ  ” 

๒๖  ก. ย.  ที่ ว่า พระ อร หน ฅ์ ท่าน ไม่ เลิก ไม่ แก่  ไม่ คาย นึ่น  หมาย ถึง ความ แก่ 
■กวา ม เจ็บ  ความ ฅาย  ไม่ อาจ พ*' ไ พี นจ็ฅ ใจ อ* น ใส ส อา กบ ริสุท เข อง ท่าน' ไค้  จิค ท่าน นํ้น 
บริสุ ทธิ้เ สมอ  แม้ ร่าง จะ แก่ จริง  เจ็บ จริง  และ ฅาย จริง  ใจ ท่าน ก็ ไม่ เบ็่น ไป คาม ส* งขา ร 
จึง ไม่มื  ผู้ เจ็บ  ผู้ คาย 

๒๘  ก. ย.  พระ พุทธ เจ ไ ท่าน พน ทุกข์ ท8 งอ ย่าง หยาบ  กลาง  ละเอียด นน 

หมาย ความ ว่า  พน ทุกข์ กาย  ทุกข์ ใจ  และ ทุกข์ ความ เห นผิค  กน ที่ ย* ง ถือ สี ลพี ค และ 
.เอเดน ส ไ)  ๆลๆ  ได้ ซื่อ ว่าย งมืค วาม เห็น ผก อยู่ ลึกๆ 

๒๙  ก. ย.  พระ ผู้มืพ ระ ภาค ดร* สี ว่า  ‘‘ภิกขุ ท่าน จง ประกอบ ความ เพียร ใน การ 
หลีก เรน เถิด  ภิกขุ ผู้ ประกอบ ความ เพียร ใน การ หลีก เรไ ณลึว รู้ ได้ ชึ๋งก วาม จริง อ้น ประเส ริ 1 
คือ  อริ ย ส้จจ์  ” 


ภิกขุ ทงห ลาย  จง เจริญ สมาธิ เถิด  ภิกขุ ผู้มีจิ ฅเบ็่ น สมาธิ แล้ว  ย่อม รู้ ไค้?! าม 
ความ จริง  ซึง อริ ย สจจ์  ดงนี่  (จาก ห V เงสื อ พุทธ ศาสนา) 

๓๐  ก. ย.  เรา ล้อ ง การ พน ทุกข์ จึง ล้อ งร้ จ* ก ทกข์  ล้า ไม่รื่ จ* ทจะ พ8 น ทุกข์ ไป ไม่ 

^ , . ” 1'  , ’ } ’ : . 1 ^ ไ ’ •โ  '. 

เค  เพราะ ทุก ขม น หลอ กวา สุข อยฅ ลอด เวลา  เม อแฅ ะฅ อง จบ ฉวย สง ทกด เอา เอง วา สุข 

ก็ เบน ทุกข์ ทุก กรง 

ฉะ น น จึง ล้อ งรู้ ทุกข์ ให้ ชไๆ เจน แล้ว ละ เหตุ แห่ง ทุกข์ เสีย ให้ เด็ค ขา ค จึง จะ 

พน ทกข์ ไค้ 


4 4 0^  ^ I 


ไค้ อ่าน เรื่อง  “ ค่า ของ ความ เบ็่น คน  ” ของ ธรรม โย ธ แล้ว  รู้สีก ล้ว ว่า 

ย* งมี ค่า ของ ความ เบน คน1 ไม่ พอ  ” เพราะ ยง เบ็่น คน ที่ กิเลส โด ค เกาะ คิด อยู่  จะ ล้อ ง 

พยายาม ผึกฝ นบ*' งก" บ ล้วเ อง ให้ ยง  ทุ  ขน ไป  มิ ฉะ น น' จะ น่า ละอาย สก เพียง ไร ที่ ย* ง ปล่อย ล้ว 
ให้ นอน จม ใน โกลน เลน อยู่ เช่น น ไม่ สม กบ  - “ ป ฏิบฅ ธรรม อย่าง อุกฤษฏ์ เลย  ” 

๑ ฅ. ก.  ไค้ ความ คิด ถึง ล้ว มาก  รู้สึก มี ความ เพียร เพี่อ ความ พ8 น ทุกข์ จริง  ทุ 

จึง ค8 อง ใจ แข็ง  และ แข็ง ใจ ที่ จะส้  “ทุกข์”  ให้ เด็ด ขาด 

“ ปกติ ภาพ  •ของ พระ พุทธ เจา พระองค์ ทรง ไว้ ซึ่ง ญา; เแเ ละ ศานติ ” 

๒ ฅ. ค.  มี ผู้ใหญ่ ที่ น* บถือ มา จาก ที่ อยู่ เดิม  มา เยี่ยม  และ กล8 บวน น 
“ กรง หรือ บ่วง ที่ รึง ร* ค เรา  ก็ คือล้ วก วาม ชอบ  ความ พอ ใจ  ความ สบาย นน 
เอง  เรา พอ ใจ  พึง ใจ อยู่ ก* บวฅ สุ และ บุคคล เรื่อง ราว ภาย นอก  จึง ไม่ เขา ถึง ธรรม ล้าน ใน 
หรือ พุทธ ธรรม  เมื่อ มี ความ พึง พอ ใจ  จึง ไม่ เกิค ความ เบื่อ หน่าย จึง ติด อยู่ แล้ ภาย นอก 

ไม่ เห็น ความ จริง คาน ใน ไค้  ฉะ นนล้ อง ล้คฅ รง ความ ชอบ ความ พอ ใจ นี่แ หละ  ทน อยู่ ก* บ 
ความ ไม่ ชอบ  ไม' พึง ใจ  จะ ไค้ เบื่อ หน่าย เบ็1 น เหตุ ให้ เห็น ทุกข์  อ นเบื่ น ทาง ของ ความ 

บริสุ ทธื้ 

การที่ จึฅข องเรา พ* วพน อยู่ กบ ลี่งที่ ชอบ  หรือ  ไม่ ชอบ  น น เบื่ นก วาม รู้สึก 
ถก ฅ* ณ หา เย็บ ติคแน่น อยู่ คบ^ ก เรา ล้อ งม อง ล้าน ใน ให้ ทะลุ โลก อ* นมี ฉาก สวย งาม 


ที 


อน สามารถ จบ ใจ ลัฅว์ ให้ หยุด ชง่ก อยู่ แค่ นี่ น ให้ เห็น ของ จริง  คือ  กวา ม ไม่ มี อะไร ใน 

ฃอง ทุก  ^ อย่าง  คือ  เห็น คาม ความ จริง ของ สา ม่ญญ ล* กษณ ะ ใน ขน สุด ว่า  * ว่าง เปล่า 
นี่ น เอง 


ได้ อยู่ กบ ความ ไม่ มี อะไร เบ็่น ส่วน มาก  รู้สึก โปร่ง  ว่าง จริงๆ 
๓ ฅ. ค.  กลาง คืน สงบ  ไค้ ความ รู้1 ช* ค ว่า  “กาย นี่เบ็่ นก อง ทุกข์ จริงๆ  หา 

สุข ไม่ มี  ไม่ จึร' งยํง ยืน  ใน ขณะ นนรู้ สึก ว่า  ใจ ผละ ถอย ห่าง จาก กาย  แค่ ไม่ สนิท ที เคียว จึง 


รู วา 


ค่วอุ ปาทาน นี่ ช่าง ลึก ชง เหนียว แน่น จริง นะ  ” 

๔ ฅ. ค.  กลาง วิ น พก ผ่อน อยู่  มีคิค ว่า  ย ไป ล่อ ย วาง ไม่ สนิท  ค่า คาย เคียว นี่ 
จะ ทำ อย่าง ไร  ? ใจ ม' น คอบ ว่า 

“จะ คาย เดี๋ยว นี่  ก็ ปล่อย เดี๋ยว นี่ ชิ!”  ใจ คึก ค' ก เหมือน จะ ปล่อย ได้ สนิท แค่ 


ก็ เหลว  ปล่อย ไม่ หลุค 

ได้ คำ ของ แม่ชี  ธ' ม่ม ทิน นา  (สฅ รี ชา วอ เม ริก น บวช ชี นุ่ง ขาว  ห่ม เหลือง) 
มา ปา ; ฐ กถา ที่ พุทธ สมาคม' จ' บ ความ สน  ๆ ได้ กง นี่ 

พระ พุทธ ศาสนา  คือ การ สมรส ธรรมะ ควย จิค ใจ  ค่า ไม่ มี ญาณ ทํสส นะ ความ รู้ 
เห็น ควย ญาณ และ วิ บส นา  ความ แจ ไ ความ หสุค พน' จาก สงสาร' วไ โเฏ์ หรือ การ ฅร' ส รู้' ซึ่ง 

เบน' จก หมาย แห่ง ชีวิฅ ของ ชาว พุทธ  ก็มี ไม่ ไค้ 

๖ ค. ค.  ไค้ อ่าน  “ผู้ ไม่ ปรุง”  อ ไน บ็่นพ ระ พุทธ วจนะ คีงนี่ 
ภิกษุ ท.  เมื่อ ใ คอ วิชชา ของ ภิกษุ ละ ฃาค ไป  วิชชา เกิด ขน แล้ว เธอ นี่ น เพราะ 
อวิชชา จาง หาย ไป  เพราะ วิชชา เกิด ขน แทน  ย่อม ไม่ ปรุง เครื่อง ปรุง อ ไน บน ษุญน น เที ยๆ 
ย่อม ไม่ ปรุง เครื่อง ปรุ งอน มิ ใช่ บุญ  ย่อม ไม่ ปรุง เครื่อง ปรุ งอน เบน อเน ชา  เธอ นี่ น เมื่อ' ไม่ 
ปรุง  เมื่อ ไม่ ก่อ ย่อม ไม่ ถือ มน สิ, ง ไร  ๆ ใน โลก  เมื่อ ไม่ ถือ มน  ย่อม ไม่ เสียว ส ทุ้ง  เมื่อ ไม่ 
เสียว ส ทุ้ง  ย่อม ปรินิพพาน  ๆลๆ 

เมื่อ พิจารณา แล้ว  ทำ ให้ เห็น' ไล้' ว่า การ ป ฏิบฅ เพื่อ ไม่ เวียน เกิด  น น สำคัญ' ที่ 
การ คบ ส่ง ขา ร เสีย' ได้  คือ  ไม่ ปรุง อะไร ท ง สน  เมื่อ ไม่ ปรุง วิญญาณ ก็ คีบ  (คาม หลัก 


ปฏิจ จสมุ ป บาท)  แค่ ว่า บจจุ บัน น เรา มี นาม รูป เสีย แลํ ว นาม รูป เบน เหตุ ให้ เทิค อาย ฅน ะ, 
อน I บน บ่ อเกิ ค แห่ง ผสส่ ะ บัาไ ม่รู้ค วาม จริง กำ? าบ อยู่ จะ เบ็่น ทาง ลุกลาม ก่อ ชาดิ ภพ อีก 

ฉะ นนฅ อง ฅํคที ฅ* น เหฅุ บัน ค่อ ไป โค ย การ สำรวม ระ ว่ง อินทรีย์  ฅา  หู  จมู? ไ ลิน  กาย 
ใจ  ไว้ เสมอ ไม่ ไห้ ออก ไป ยินคี  ยิน ร ไย ฅ่อบั ส สะ  หม่น รู้ฅา มก วาม จริง  มอง ดาน ใน ไม่ 
เอร็ คอ ร่อย อยู่ แค่ หน ไ ฉาก  มอง ไห้ ทลุห บัง ฉาก ว่า  “ว่าง เปล่า”  ไม่ มี อะไร หลอ ก"] 

เหมือน หน ไ ฉาก  ปฏิบํ ฅได้ บัง นิ  ไม่ เบน การ หลง สร่าง ภพ ชาติ ให้ ฅนเ อง  ไม่ ฅไ อง เวียน 
กลบ อีก 


การทำ บัง น็้  บัอง ปฏิบ่ คอ ย่าง อุกฤษฏ์  คือ 
กาย  อยู่ หลีก เร่ น 
จิฅ  อยู่ ใน สมาธิ 

ความ เหีน  อยู่ ไน แนว แห่ง บญญ าฅล อด เวลา 

๗ ฅ. ค.  ความ ว่าง บัน ไม่ มี ขอบ เฃฅ 
กวา มบับ โค ย ไม่ เหลือ 
เหนือ บัง ขา รทงํ้ ปวง 


: อย่าง เดียว บัน 


๑๐  ค. ค.  ท่าน ผู้ รู้กบั บ มาแ บัว  ได้ ความ รู้สึก ถึง กวา มเบ็ น เอง  ของ นาม รูป 
ไม่ อยู่ ใน อำนาจ แก้ไข ของ ใคร จริง แาด เอง เบ็่น เอง  ความ มี ใจ วาง เฉย เบ็่น ถูก ฅรง 

ได้ พง ธรรมะ สรุป ย่อ"]  บัง นื 
ข่อ ป ฏิบฅ ที่ สน  "]  คือ  แก่ รู้  ร้แลํ วก์ด ไ]  ร้แ บัว ก็ ว่าง 
ความ ว่าง มี หลายอย่าง  แค่ สรุป คือ  ความ ว่าง บัว ยข่อํ ปฏิ บ* ฅ ทำ ให้ มี ให้ เบ็่น 
ขน บัว ย ความ รู้ ว่า  ไม่ เที่ยง  ทน อยู่ ไม่ ได้  บับไ ป นน คือ  ความ ว่าง หรือ 


©๑  ฅ. ค.  วน พร 

( 4 I/  1 0^**  (ะ*  & 


เมือ พบ ของ 


ใหม่ ที่' พน' จาก ฅนรู้  จึง คิด  ถ ไค วาม รู้ ชนิด รู้ รอบ เกิด ขน แล ว ก็ เห็น เบน ธรรม คา  ไม่ ติด 
ไม, ที่นเ บัน  เพราะ ของ บัว มือ ยู่แ บัว  จึง เห็น เบ็่น สภาพ ธรรม บัว น ๆ ไม่ ฅํคยี ด ถือ อะไร บัง 


หล ไา ว่า  คีสพุ เพ ธมฺ มาน าลํอ ภินํเ วสา ย”  ธรรม ทึ่ง ปวง ไม่ ควร เขา ไป ยึค ถือ  เพราะ ว่า 
‘‘ล พุ เพ  ธมฺ มา  อนฅฺ ฅา”  ธรรม ทึ่ง ปวง ไม่ มืคี วฅน 

©๒  ฅ. ค.  ปกติ ภาพ ของ พระ ผู้ มี พระ ภาค  ทรง เบ็น อยู่ ควย ญาณ และ ศานติ นน 
คือ อยู่ ควย ความ รู และ วาง เฉย  คน ธรรม คามี ความ เบึน อยู่ ควย ความ พอ ใจ หรือ ไม่ พอ ใจ ใน 
ลง' ทึ่ง ป' วง  เพราะ การ มอง คู โลก แค่ คำ น นอก  หรือ หนำ ฉาก ย่อม เบน เช่น น 

ความ วาง เฉ ยอน แท้ จริง น น จะ มี ไค้ โค ยเกิ ค จาก ญาณ ทึ่ม อง เห็น โลก  ใน ดาน 
ใน  ไม่ หยิบ ฉวย เอา แค่ เปลือก นอก  เมื่อ เห็น ค่า น, ใน ซ" ค เจน แล* ว จะ กสิ ว จะ เกลียด  จะ 
พอ ใจ  ไม่ พอ ใจ ลืง ใด อีก  น น ไม่ ใช่ วิส ใ]  รู้ ความ จริง ฅลอ ค แล วไม่ เชื่อ มายา  ความ สงบ 
เฉย ก็ มี' ไค้ 


มนุษย์  สิฅว์  และ ว* ฅถุ ค่าง  พุ  พร อม ทึ่งคี ว เรา อนฌึ นก ลุ่ม สิง ขา รนี่เ บ็่นอ ย่าง 
เคียว กน  คือ เกิด ขน แสิว่ คีบ ไป ทึ่ง อยู่ ไค้ ฅาม เหตุ บจฬั ปรุง แต่ง  เมื่อ สน เหตุ ก็ คีบ เหมือน 
กน หมด  ฉะ นี่ นไม่ ควร เห็น  น น สง  นี่ฅํ่า  นํนคี  นี่ ช, ว คง มี ลัก ษณะ อย่าง เคียว กิน  คือ 

,...1’,  7 ’ 

วาง เปลา  ท ง หมด 


เมื่อ เบ็่น เช่น' นี่  เรา จะ ค องการ อะไร  อยาก ไค้ อะไร  จะ ยึด ถือ อะไร ใน ของ 
ว่าง  พุ เหลว พุ  มี ฃนช่ วก ราว แสิว์ ก็ ไม่มื  จะ หลง เอา อะไร ก* น จง ปล่อย เสีย ปล่อย แสิว่ จะ 
พน ทุกข์ 


ปฏิน่ ฅให้ เข้า ถึง 


๏ ๓ ฅ. ก.  ฅอน กลาง คืน  ไค้ ความ รู้ ซด ใจ ว่า 

การ ปฏิบ่ ฅ ธรรม น น ต่อ ง ให้ รู้ฅร งก' น' ทึ่ง ภาย, ใน ภาย นอก 

ความ ปล่อย วาง  ปล่อย ความ ยึด ถือ ให้ ไค้ 

ภาย ใน ได้แก่  ละ  ฃนธ์  ๕ 

ภาย นอก ได้แก่ ละ  รูป  เสียง  กสีน  รส  ส* มผส  ให้ เห็น เบ็่ นอ ย่าง เดียว สิน 
ทึ่ง รูปคี  รูป ซ ว ก ลินคี  ก ลน ช* ว ๆลๆ  ว่า มี ทึ่ม าทึ่ไ ปอ ย่าง เดียว สิน  คือ เกิด  คีบ  ทึ่รู่ 
ดี  ทึ่ง ช' ว เมื่อ คบ แสิว ก็ ว่าง หมอ 


ฃนธ์  ๕ ไค้ แก่ นาม รูป น ก็เบ็่ นของ ว่าง เปล่า ไม่ มีต่ว ตน อะไร  ๓ คขึน แล' วก 
คบ ไป ฑง  ๕ ฃนธ  แม้ ความ รู้ที กำ ล่ง รู้นก็ ด* บ่  เมื่อ ทำ ความ รท ว ถึง แล่ วก็ฅ อง ปล่อย ความ 
รู้น เหมือน ก่น 


ตอน บ่าย สงบ  พบ ความ สว่าง  สว่าง ไป หมค  ไม่ มี สง ใฅ เหลือ อยู่ เลย  แต่ 

มอง เห นฅว เอง ยืน อยู่ ใน ที ว่าง นืบ่,  ความ รู้ มอง คู รูปฅํ ว เอง ควย ความ วาง เฉย  พร อม ควย 
รู้สึก เยาะ ๆ ว่า  “ออ!  ย' ง มี คัว อยู่ อีก หรีอ ? ” ข 

ขณะ น น ใจ ปล่อย รูป นนท 'นที ปล่อย เอง  ไม่ สนใจ ใน รูป น ะ น ที น คง เหลือ แต่ 

ความ รู้ วาง เฉย  รูป นน หาย ไป ไม่ มี อะไร เลย นอก จากว่าง โปร่ง  มีแต่ กวา มรู้ที่ เห็น ความ 

ว่าง น นอ ย่าง เคียว  รู้ เห็น ไป ไค้ รอบ ต่าน  ไม่ มี หน ‘าห ล่ง  คือ รู้ โค ย รอบ ของ ความ รู้ โค ย ไม' 
มีต่ว ผุ้รู้ผู้ เห็น  \ บ่'1  '/  บ่"  "บ่'''": .'.''บ่'  — บ่' บ่ บ่ 


มี 


ถา จะ เปรียบ นอก  ฯ ก็คล่ ายกํ บ่ เวลา ท1 อง พา ปลอ ค โปร่ง อย่า งบ ริสุฑ ธื้แล ว 
เสียง พา ล่น  ล่น อยู่ ใน ความ ปลอด โปร่ง นน แต่ หา เสียง ล่น ไม่ พบ  นื่ก็เ หมี อน กน สว่าง บ ร- 
ส ทธิ้ร อบ คาน ไป หมค  รู้ เห็น ความ ว่าง ตลอด ป ลอค โปร่ง ไป หมค  โค ย หา ต่ว คน รู้, ไม่ พบ 
ไม่ รู้สึก ว่า รู้ อยู่ ที, ไหน แต่ก็ รู้ ไค้ เอง  ไม่ มีสีง ใค ปรากฏ แม้ แต่ เงา  ใน ขณะ นืมี ผ่าน มา แวบ' หนึ่ง 
ว่า  ควร จะ วาง ช่อ ป ฏิบฅ อย่าง ไร  ? รู้ แล่ วก็ เฉย ไป  รู้สึก ว่า ใจ สงบ เต็ม ที  ต่อม ากิค จะ 
พิจารณา ทุกข์ ก็ พิจารณา ไม่ ฅิค  เพราะ ความ วาง เฉยอยู่ เหนือ กวา มกิด  ตกลง วาง เฉย เบน 
กลาง  ฯ อยู่ เบ็่น เวลา นาน จน ไม่ เห็น แปลก  เห็น เบน เอง  เบน ธรรม คา จึง เลิก สงบ 

©๔  ฅ. ค.  ไค้ ทบทวน กวา มรู้ที เกิด เมื่อ วาน นื  ยํง์ช้ ด เจน แจ่ม แล่ง  ไม่ เลือน 
จาง ไป แต่ อย่า งใค  มี ความ ว่าง โปร่ง เช่น เดิม  จึง ร ไษา ความ แจ5 งนน ไว้ 
©๕  ต. ก.  เล่า ความ รู้น  ไค้ ร' บ่ คำ อธิบาย ว่า 

การ ปฏิบ ฅก็ เพื่อ ให้ เช่า สู่จุ คน  นืเ บ่น การ เย ยมโลก' โ ลกุฅ ตระ  ต่อ ง ร' กษา 

ความ รู้อน นไว้ ให้ แจ่ มแจ่ งอ' เบร คอ ยุบ่พื่ อกวามน9ม ไบ่  เ งอม ไป  เพื่อ ความ ก้าว ห* าใ ใ; 
โลก โลกุ ฅฅร ะยี่ง ขน  ผู้ใค พบ ความ จริง อนน แล ว ชีวฅ ย่อม ไม่ เบน หม่น  พบ อย่าง นแล่ ว 

ร โน จะ ฅิค จะ หลง อะไร  จะ เอา อะไร เพราะ ไค้ พบ ของ จริง ไม่ มี เทียม  ไม่ มี เท็จ อย่าง น แล้ว 


ภาย* น ๓ วน  ๗ วน น ล้อ งที่ง งาน อื่น ให้ หมด  ทำ กวา ม แจ* ง ใน ควาน รู้นึ่เ ท่าน น บอกว่า 
ขอ โมทนา ล้วย ที่ พบ ความ รู้นึ่ 

11  เมื่อ ได้ พบ ก* นเข ไก* บอีก โลก หนึ่ง  ซึ๋งพิ เศษ กว่า โลก นึ่โค ย ประ การที่ ง ปวง 

แล ว ก็ ไม่ ควร ยึด ถือ อะไร ใน โลก นึ่ป ล่อ ย วาง เสีย ที่ ง รูปธรรม  นามธรรม  ไม่ ฅิด ใน โลก 
ไม่ ฅิค ใน ธรรม  ไม่ ฅิคใ นความ รู้  ให้ จืด อยู่ กบ ของ จริง  คือ ความ ว่างอย่าง ยง  ว่าง จาก 
ทุก สีงห มด  ว่าง ทุก หน ทุก แห่ง  ไม่ ของ แวะ ใน สี งใค  เห็น ทุก สีง เหมือน ล้น หมด  คือ ว่าง 
อย่าง เคียว ก* น จึง จะ มี ความ ว่าง สนิท” 

๑๖  ฅ. ค.  เมื่อ เห็น กวา ม ว่างอยู่ อย่าง ชด เจน จึง รู้ชค ว่า ใน โลก นึ่ไม่ มี อะไร เบน 
ของ มี อยู่ จริง เลย  ฉะ น น เรื่อง รูปธรรม และ ทา มาร มณ์แ ล, ว อย่า แฅะ ล้อ ง เกี่ยว ของ เลย 

เบน ของ มายา ลวง  ทุ  เหลว  ทุ  ทงํ้นึ่ น 

©๗  ฅ. ค.  หมู่ นึ่ได้ ความ รู้ ใหม่ เกิด ขน เสมอ  แด่ เมื่อ พิจารณา ทบทวน สอบ 
สวน จน ได้ ความ รู้ ซ* ดใจ  แล้ว ก็ ปล่อย ไป  ทุ  คง สรุป ได้ ความ ว่า 

“ ความ ยึด ถือ ล้น ใด ใน สีง ได  อ นนน เบน ความ โง่ 
ความ ไม่ ยึด ถือ  ปล่อย เสีย ได้ เบน ความ ฉลาด  ” 

“ ความ หลง ฅิค น1 น ไม่ ใช่ ความ หลุด พน 

ความ หลุด พน  ล้อ ง ไม่ มี ความ หลง ติด เจือ ปนล้ วย เลย  ” 

๑๘  ด. ก.  ขณะ นึ่ง ถ่าย ที่ สวม ชอก เขา  เกิด ความ ว ไง จาก ล้วด น ช*' ด เจน แล้ว รุ 
สึก ความ ว่าง ของ ภูเขา  ล่อน หิน  และ ล้น ไม้ โดย รอบ  ทุ  ล้วย  ทำ ให้ รู้ด่อ ไป ว่า การ รู้ ความ 
ว่าง ชด เจน อย่า งนึ่  ไจ ไม่ เกี่ยว เกาะ พิวพ้ นอน ใด  ธรรมดา ใจ มก เกี่ยว เกาะ ยึด ถือ  ปฏิสนธิ 
วิญญาณ ใน ที่ที่ง ปวง จึง มีที่ง ขน ได้  ล่า ใจ ว่าง ไม่ เกี่ยว เกาะ ล้น ใด ปฏิสนธิ วิญญาณ กีด5 งฃํ้น 

ไม่ คีค  ล้อ งผึก หิด อย่าง นึ่ฅล อด ไป จึง จะ ได้ ผล 

๑๙  ด. ก.  วน น' วน' พระ  ได้ พง ธรรม สรุป ย่อ  ทุ  ล้งนึ่ 
การ ปฏิบ ฅ เพี่อ พบ ความ หลด พน เบน ลำ ด บไป 


ฅอง รู้ ทน กิเล ลที ผ่าน มา อยู่ เส มอ ที่ ง ภาย! น/ าาย นอก  ล่อง ยืน ล่วร้ อยู่ กบ ความ 

ว่าง  กอย กวา ค ล่าง ลง สกปรก เว้ 

ถา ยง มี การ ยึค อะไร อยู่  จึงค้ อง ปล่อย สี่งนํ้ น ปล่อย เรื่อย  "I  ปล่อย ไป จน ไม, มี 
อะไร ยึค  คือ ไม่ อึค จึง ไม่ ค้อ  ง ปล่อย  อยู่ ก* บก วาม ไม่ มีอะ ไ ร อึก อยู่ ก' บก วาม ไม่ มี  ไม่ เบน ขอ 
ปฏบ คล่อง ถึง ฃนนึ่ 

การ ปฏิบํ ตตฮ ร ไม ม หมาย  ไม่ ม จดหมาย  ไม่ ม ตา หมาย  เพราะ ตา 

หมาย  ฯลฯ  เบน ตา ปรุง เม่น หมาย พระ นิพพาน  ร้า' าร้ษ ระ นิพพาน,  ใช้ ไม่ ได้ หง 
น น,  เพราะ กง จริง เหา ย่อม ไม่ ม อะไร  ไม่ พบ อะไร 

หนำ ญาณ เบ็่น เรื่อง ส' น ‘รุ  กวา มรู้ล่ วน ‘ยุ  ล่า เรื่อง ยืด ยาว เบ็่น เรื่อง ล่ง ฃาร ปรุง 

ขอ ป ฏิบฅิ  รู้ เดี๋ยว น,  ห ยุค เดี๋ยว น,  สงบ เดี๋ยว น,  ถึง ประโยชน์ เดี๋ยว น 

ฅอน บ่าย ไค้ ใคร่ กร วญฃ อก วาม ระหว่าง  “ กวา ม จริง ที่ ไค้ พบ  ” ก* บ่  “ ความ 
จริง ของ กวา มเชึ่ อ”  ว่า ค่าง กน มาก  ท1 ง' ยุ ที่ คน เข ไ ใจ ว่า ฅนรู้ อะไร แล่ วท* ง สอง ประเภท 
เมื่อ กำ ล่ง ฅก วาม หมายอยู่ น์รัสึ กว่า มี  “เรา”  ยื่น ออก ไป ร่บ่ ว่า เรา พบ  “ความ จริง ที่ ไค้ 
พบ”  แล่ วใน ขณะ นนรู้ ล่วท นที ว่า  “เรา มีที่ไ หน?” ความ รู้สึก ว่า มี  “เรา”  ไค้ ถูก 
บค กระเด็น ออก ไป ท* นที  แล่ วมา มี กล่า ย 'ยุ  ภูมิ  ใจ ว่า รู้ ท* น ค้อม- าอีภ พ* ก หนึ่ง' จึง รู้สึก ว่า ทีม 
ภูมิใจ นี่ถึ ย* งไม่ ถูก  ค้อ ง ปล่อย อีก คือ วาง เฉย 

ไค้ ริ บ่ คำ อธิบาย ว่า  ถูก. แล่ ว อย่าง นจึง เบ็่น การ กวา ค ล่างอย่าง ละ เอีย ค ค้ว 

ภูมิใจ นี่ แหละ อนุ สย  แค้ ส* ง เกฅ ให้คี ภูมิใจ ล่อง ไม่ ใช่ อ็่ม ใจ  อม ใ จเษ นบื่ฅิ  ล่ง พุทธ อุทาน 
ว่า  “สุ โข วิเว โท” 

๒0  ฅ. ค.  ฅอน กลาง คืน  เมื่อ รู้ ความ ว่าง ฅิคค่ อ เรื่อย มา ไค้ ความ รู้สึก แปลก 

พิเศษ อย่าง หนึ่ง  เบน ความ ว่าง ซึ่ง เยือก เย็น  จิฅ ใจ โปร่ง  ว่าง  เบา อย่า ง พุก' ไม่ ถูก 

ใน ขณะ นึ่ นํมี ก' วาม รู้ ขน' ว่า  “ใจ ของ พระ อรหันต์ ท่าน เบน อย่าง นึ่แห ละ เพรา 

ท, านร้ เห็น ความ ว่าง ฅิคค่ อก น’ ไป' จน, ไม่: มีอะ ไ' ร ซึม แซ ก เขา มา ใน ระ ห' ว่าง ไ' ค้  จิฅ ใจ ท่าน 


แจ่ม แจง' จน หมด ลง สไ  และ ไม่ อยาก รู้ อะไร ค่อไ ปอก,”  จึง เบา. สบาย อย่าง น ฅ่อ มา ความ 
ซา บ ชง นน ค่อย  พุ  จาง หาย ไป  รู้ฃน ท* นที ว่า  ออ!  กวา มรู้ฃ อง กน ธรรมดา กบ ของ พระ- 
อร หน ฅ์ ท่าน ค่าง ก, นคร งนี่เ อง, 


บ่าย สงบ  ได้ ความ ว่า  ชอบ คิด  นี่ คือ ความ ยืด ถือ น น เอง 


ยึด ถือ ภาย ใน  ได้แก่  ขน ธ์  ๕ เบน อุปาทาน. 
ยึด ภาย นอก  ได้แก่  กามคุณ  ๕ เบึน อุปธิ. 


ติด ติอฬ รง' 1, หน  ติด ตรง ไ, ง? น ปล่อย ตรง นน 

๒©  ฅ. ค.  “ความ ยึด ถือ เกี่ยว ก'' บด*' ว คน”  นี่เบ็่ นภเ ขา ใหญ่ บี สุด  ท* ง นีแม้ แค่ 
ผู้บียื งมีพ ระ พุทธเจ้า ดาม ท'' กน ะ ของ ฅนอ ยู่ เพียง ใด  ก็ แปล ว่าย'' งมีก วาม ยึด ถือ  อยู่ เพียง น น 

ทำไม เรา จึง กอย เห็น ว่า  กน อื่น เขา จะค่ 'อง ทำ อะไร  พุ  ให้ เรา  นี่ แปล ว่า เรา 

ย*' ง ยืดฅ ''ว ฅน แน่น  นี่ แหละ จะ ไม่ พน ทุกข์ ไป ได้  ทำ ความ รู้ เสีย ใหม่ ว่า  “คน อื่น เขา ก็ ทำ 

ข อปฏิ บฅ”  เรา ดอง ช่วย ด*' ว เอง อย่า เบียด เบียน ผู้ อื่น  เมื่อย'' ง ยืด ถือ ด*' ว มด* วจะ ด, องการ อะไร 
ก็ ทำ เอง  หา เอง ซิ  ! ใจ อย่า กระ คิก ให้ คน โนน  คน นี่  เอํ้อ เห! อเบี นอ* น ขาด  ฅ่อไ ปอย' ๆ 
ทำ เช่น นี่ อก. 

สิง ของ ท1 ง หลาย นี่งบี อยู่ ใกล้  และ ไกล  เบน ของ กลาง  พุทง น นี่  เรา จะ ยึด ว่า 
เบ็่ นของ เรา หรือ ไม่ ยึด  ก็ เพียง แค่ อา ศ ไ) ใช้ เท่า กน  ถ็าเ รา ยึด ไว้ เกี่ยว ก' บฅน อยู่ เพียง ใด 

นี่ แหละ ไม่ พน ทุกข์ ละ 

๒๒- ๒๓- ๒๔  ฅ. ก.  แขน ขวา เจ็บ พบ ทุกข์  ไค้ ด ทุกข์ เรื่อย  พุ 

๒๕  ฅ. ค.  การ พราก จิฅ เสีย จาก เครื่อง ห่อ หุ้ม นี่ น เบน การ ถูก ดอง  เพราะ 

เบีน การ พราก จาก สรกา รา!] ฏ ดาย 

๒๖  ฅ. ค.  ว, นพ ระ ไค้ รบ คำ อธิบาย สรุป ย่อ  พุ  ว่า 


การ ป ฎิบฅ ธรรม  ตอง เชา ให้ ลง การ หยุด ปรุง  ชง เบน ธรรม ดาน ใน 
'ผ ยา ยาม ระ งบ ส์งฃ าร ให้ ลนิท ลง ใน ฃณะ ใด' ขณะ หน งกด้  น แหละ จะ 
เบน การ ตด กระ แล ไม่ ไหล ไป ลู่ ชาติ/ เผ' ขณะ น* น’ 

๒๗  ฅ. ค.  การทำ ใจ โค ย เลิก คิคเ บ็่น วิธี ที่ ไค้ ผล แยบ คาย สำ หรํบ ผู้มีพ นก วาม รู้ 
มา แล' วอ ย่าง สม บูณร์  คือ สม บูณร์ ค ไย  ศีล  สมาธิ  และ มีบญ ญาร อบ รู้ ความ จริง มา แจ่ม แจง 
ท่อ จาก น์แล ไจ ะค่ อง ทำ อะไร ก้น อีก  เพรา ะมีพี นบ ญญา รู้ เท่า ความ คิค อ* นเบ็่ น มายา ที จะ 

กอย ปรุง เอา โน่น เอา น อย่าง โนน  อย่าง น ล้า ปรุง ไป เมื่อ ความ รู้ จริง ขน  ความ แหลม 
คม ขอ งบ ญญา มา เบน เครื่อง กวา คล ไง  ก็ จะ เห็น ความ จริง ซอง อาการ ขํนธ์  ที่เกิ ค ๆ ค* บ ‘รุ 
เบน ธรรม คา แล้ว ไม่ ใส่ ใจ  ใจ จึง คง เงย บ ว่าง  วาง เฉย  ไม่ มี อะไร อยุ่ ใน ใจ  คือ ใจ ไม่ ร* บ 

'“,7* 

อะ  เร  เว้ 


เพราะ ฉะ น น ท่าน อาจารย์  เลิก กิ ค8'  จึง ว่า  “พอ ลง มือ เลิก กิคที ไร ก็ ถึง 

ประโยชน์ ทุกที”  ถึง จริง  ‘รุ  ของ ท่านอย่า งเถึ ยง ไม่ ไค้  ใคร จะ กล้า เถียง ว่า  “เมื่อ จิฅศ งบ 
มี ความ รู้ ภาย ใน,  เห็น ความ ด* บ เค็ม ที่ แล้ว  จะฅ อง จ* ค แจง อะไร อีก  เมื่อ ความ ค* บ ปรากฏ 
แล้ว ก็ ห ม ค เรื่อง  มีแฅ่ รู้ ความ จริง,  จึง ถึง ประโยชน์ จริง ๆ. 

แค่ เมื่อ ใคร่ ครวญ คู  นาม รูป กอง ใคที่ ย* งไม่ ไค้ อบรม ให้ เคิค บญญ ารู้ค วาม จริง 
เบ็่น พน' ไว้  จะ คบ ความ ปรุง โค ย เลิก กิคเ อา คอ  ๆ นน  จะ ไค้ ง่าย หริ อ ? บาง ครํ้ง เพียง แค่ 
จะ ให้' ระ งบ ลง ก็ที่ง ยาก  เพราะ ล้งข ารมี แค่ เรื่อง ปรุง  ปรุง ที่ง ภาย ใน ภาย นอก  ปรุง ซ* บ 

ปรุง ชอน อยู่ เศ มอ 

เมื่อ ไม' เกิน ทา งบ ญญา เบน หล้ก เสีย ก่อน  จะ มาน' งไม่ คิด ทำนอง ว' ฅถุป ร เครา ก 
วิญญาณ น1 น สงฒั ว่า  "จะ เลิก ได้ จริง หรือ  ? ฅก ลง ทำ ฅาม คำ บอก เล่า ว่า คิคฃ นม าก็ 

หยค ๆ ๆ เลย ■เบน การ นํ่ ง่จบ ปู, ใส่ กระ ดไ  เพราะ ธรรม คา ของ จิฅ จะ ไม่ ห ยุค อยู่ เฉยๆ นอก 
จาก จะ มี หล ไา ให้ อยู่  หรือ มิ ฉะ นํ้นค็ ดอง ใช้ บ ญญา พิจารณา ความ จริง  มี เห ดุ ผล แวค ล้อม 


มีสฅิ คุจพี่ เลย ง ประคบ ประคอง ให้ ดู คด อง  จง หยุด ได้. 


1ก ย มิ อา5! เาร ยํสอ น การ' ทัา ใจ  ไค อ วิธิเ ถัก คิค  อยู่ สม ไ เห นึง  และ ช'' เฑู้ บปฏํ บ่คัฅ อ มา  จน ลิง ท' กวไ น น 


ถา เลิก คิคกํ น คอ"]  โค ย ไม่ มี เหตุผล’  ก็ฅ ราคา ท่วเ อง เท่า ก* บ ก่อน หิน,  แท่ 
บาง ที เรา ถูไถ บง คบ จริง  ‘ตุ  เลิก คิค ควย การ แข็ง ไว้,  กค ไว้,  บาง กรํ้ งก็ เลิก คิค ไค้ บาง 

โค ยก วาม กคห ยุค ไป  ลอง คิคค ที หวือ ว่า  พยายาม ให้ เลิก คิค  จน เลิก กิค ได้ คงนี แล ว 

ใจ จะ เบน อย่าง ไร  ใน เมื่อ ปภิบ ฅไค้ สม ประสงค์  ? โค ย เห ฅที่ย่ งฃา คบ พญา ร้ค วาม จริง ของ 

'"  'ไ/,  ไ!  111 * . ไ! * 

อาการ ฃนธ  จฅ จง ชอบ อาการ นน ขัน  เบน ธรรม คา 

คาม หล ก ของ เลิก คิค  ชอบ ก็ เบน โทษ  (เบน โทษ จริง  ‘ตุ  คิว ย ไม่ ใช่ ท่าน 

แกล ง ว่า)  ฅท ลง ทำ ใจ ไป ก็ พบ แค่ อาการ ข น่ธ์  ก่ บ โทษ ท งนํ้น  ส่วน ประโยชน์ อยู่ ฅรง ไหน? 
อยู่ ฅรง เลิก กิค  แค่ พอ เลิก กิค ได้ จริง ก็ เบน โทษ เสีย อีก แล1 ว (โทษ เกิค เพราะ ขา คบ ญ ญา, 

ไม่ร้ กวา ะ ] จริง)  น่า ลำบาก ใจ มาก 


ฉะ น์นผ้ ป ฏิบฅ ควร จะ ใคร่ ครวญ คู จ*' บ หน* าฃ อง ใจ ให้ ได้ ว่า 

“เลิก กคแ ลิว ไม่ มี อะไร”  ก* บ 
'เลิก คคเ  เลว ไม่ รู้ อะไร  น น ผล ค่าง ก่น มาก ที เคียว 

๒๘  ค. ค.  ไค้ พิจารณา กวา มเบ็่ น มายา ของ ส่ง ฃาร ที่ อยู่ โค ย รอบ ว่า  เมื่อ เรา รู้ 

ไม่ ทน ม* น จึง เกิค ยึค ถือ เบน เรา  เบ็่น ของ เรา ขน  และ มี ความ เพลิน คาม ไป  นี่ เบน ความ 
โง่ ท, ง แท่ง ที เคียว 

๒๙  ฅ. ค.  ไม่ ท่อง มี ใคร ลุ ถึง นิพพาน นอก ไป จาก  จิฅซึ่ งหม ค ความ ยึค ถือ' ว่า 

ท่วม* น เอง เบน ท่วค นอ ย่าง เคีค ขา ค แส่ ว เพราะ ฉะ น8 น ท่าน จึง กล่าว เบ็่น หล* กไว้ ว่า การ ล ถึง 

นิพพาน มี ไค้ โค ย ไม่ ท่อง มีท่ว ใคว เบน ตุ้ลุ  การ เคิน ทาง ไป จน ถึง ที่สุค ทุกข์ ก็มี ไค้ โค ย ไม่ ท่อง 

มีท่ว ผู้เคิ น 

จึฅที่ เหนือ ส่ง ขา รนี่น  เบน จิฅที่ วาง เฉย ฅ่อส็่ งทํ้ง ปวง  ไม่ มี ความ อยาก ความ 
กล ว ความ สง ฒั ๆลๆ  ท1 งสน 

๓0  ค. ค.  ขอ สมมุติ ว่า  “ได้ พบ เงา ของ ความ จริง แส่ ว',  เปรียบ เหมือน พบ 
ลิ ทาง แล้ว  ย* ง แท่ จะ ทำ ความ เพียร ให้ ยง  ๆ ขน ไป เท่า น น 


เพราะ ฉะ น1 นจึง อ่อง เพียร  "I  ‘ฯ 


๕๖ 


๓ พ. ย.  วไา พระ ได้ รบ คำ อธิบาย สรุป ย่อ ทุ  ว่า 

ฅอง ฅรว จด ผล ของ การ ปฏิบํ ฅให้ ได้ ดีฃน ทุก  ทุ  วน  ให้ รู้จํก มายา ทุก  ทุ  ช นิ ก 
และ พบ กีบ ความ ว่าง ไว้ คือ 

ความ ว่าง ชนิค ไม่ ปรุง อะไร  ไม, อ่อง การ อะไร  ว่าง จาก ความ เกีย ว เกาะ กบ 

V)  & 1 

อะ  เร  ทุ  ท ง หมอ 

ว่าง เฉย  ทุ  ว่าง เพลิน 

ไม่ เหมือน? ด้น 

ว่าง มีสฅิ ส* ม่ปข้ ญญะ 

๔ พ. ย.  ความ ว่าง ที' ถูก อ่อง นิน คือ  “ว่าง จาก ความ ยึด ถือ 
จาก การ เห็น ความ ค ไง อย่าง ช, ด แจ่ม แข้ง  หมด สง ส ใ)  เมื่อ เห็น ความ กีบ ช ดเ' จน เช่น น จะ 
ติด อะไร  จะ ท ลง อะไร  จะ ยึด ถือ อะไร  ของ มีก็เ ท่า ก* บ' ไม่ มี  จึง มีแฅ่ กวา ม ว่าง 

ความ ว่าง นิ  เมื่อ ถึง ขน เบน เอง แล ว พอ มีสฅิ สใฟ ช้ญญ ะพรํ อม กราว ไร ก็ 


ซึ่ง เบื่น ผล มา 


วาง ท กา 


๗ 


กีด 


๕ พ. ย.  ทุกข์ ใน ล้งข ารนิ มาก มาย จึง ดก ลง จะ โกน ผม ฑง ใน วน โกน นิ 
มายา ไป เสีย ทาง หนึ่ง  เพื่อ เข้า ถึง ความ จริง ได้ เร็ว ฃํ้นอี ก 

๖- ๗ พ. ย.  ใน เวลา ทุกข์ เกิด  เมื่อ จึฅ ปล่อย? าาย ได้ แล้ว  กวร พบ กีบ ความ 

ว่าง ล้า ปล่อย แล้ว ยง เร่ ร่อน  เกาะ โน่น  ข้บนึ่  แปล ว่า กำ ■ล่ง สู่' ชาติ ภพ  คือ  ชาฅิ ภพ ย* ง' ไม่ 
หมด 

๘ พ. ย.  โกน ผม แล้ว วน นิ  ก่อน โกน มีฅื่น เดน นิด หน่อย  ขณะ เวลา โกน ใจ 

ร้อยู่ กีบ ความ ว่าง  ได้ เห็น ความ เบน ปฏิกูล ใน ส่วน หนึง ของ รูป  ซึง เกย ยึด ถือ หนัก หนา 

บคนิ ผม วาง ทงบ นพุน ศาลา พื่เข ายํ่า ไป มา 

โกน ผม แล้ว ได้ รบ ความ เยือก เย็น สบาย ฅลอ ค วน 


ดอง กอย ทำลาย ด่วฅ น ที่ ออก รบ อะไร ‘ฯ  ที่ กอย โลภ  กอย โกรธ  คอย หลง 
ไม่ รู้ ความ จริง  เมื่อ ทำลาย ฅวอ ย่เส 30 อ ค' วฅน จะ หมด ไป เอง 
๙ พ. ย.  ว* นพ ระ ไค้ รบ คำ อธิบาย สรุป ย่อ ว่า 

“การ คิค ซา "I  ทำ อะไร ซา  ทุ  นนเ บ็1 น โมหะ  ดอง คิด คน ดู ให้ ดี  แล้ว แก้ 

เสีย 

อบรม สติ ส' มปช 'ญ ญะก็ เพี่อ ทำลาย โมหะ  เวลา ที่ เผลอ ด*' ว ไป  เวลา นํ้น โมหะ 

เขา มา ห่อ หุ้ม  เหมือน เมฆ เข ไบื่ด บ* งด วง จ* นฑร์ 

( 

จะ ผ่านออก ไป จาก โลก  ด่อง ไม่ มือ าล้ย อาวรณ์ ท8 ง หมด  ไม่ กล* ว ใน อดีฅ อ นาก ฅ 
เรา ดอง รีบ ไป โดย ไม่ เฉื่อย ชา เอา ชน:; มายา และ ความ หลอก ลวง ทุก ชนิด คอย จ* บมน ข!!)  ใน 
ขณะ ม' น เกิด ใน ควง จิฅฃ องเรา  จึง จะ สามารถ ออก ไป จาก การ เวียน ว่าย  ดาย  เกิด ไค้ 

ดอง พยายาม บด คะ ไร  ทุ  ออก เสีย ให้ หมด  จึง จะ พบ ความ ว่าง  เมื่อ มืก วาม 

ว่าง  จะ ทำ ให้ กาย สงบ  วาจา สงบ  จิฅส งบ 

ชีวี ด พรหมจรรย์  ด’ อง เบน ชีวีฅ โดด เดี่ยว  เคด ขาด  จึง จะ เบน พรหมจรรย์ แท้ 
เรา ดอง' ทำ ช่อ ป ฏิบฅ  แม้ ผู้ อื่น ก็ ดอง ทำ ข ไฟ ฏิบฅ อย่าง เข ม แข็ง เหมือน ก*' น 
ดู ออก  กระจาย ออก มี  ปรุง เบึน สมุฑ่ ย •เกิด  ดู เขา  เฉพาะ ทุ  บ*' จ จุบ*' นเบึ น นิโรธ-ด*' บ 
๏ ๐ พ. ย.  จ* บได้ ว่า กวา ม ปรุง ล้วย เจฅ นาน น เบน โมหะ ที่ งนน  แด่ หนา บาง 

คาม กวา ม ร ใน ขณะ น 1 แ ฉะ นนจึ งด ไ) งมื สติ สม ปซญ ญะ ไว้ เสมอ เพือ ทำลาย โมหะ ที่ เช่า บ*' ง 

กวา ม จริง 

๑®  พ. ย.  ส* งขา ร ปรุง มาก  จบ ได้ ว่า เบน มายา  และ มืด'' วอ อก มา กอย ร*' บ 

ความ สุข  ดอง สอน ว่า  “ฅว ไม่ มี”  มืแด่ กลุ่ม ส* งฃา ร ล้วน  ทุ  จะ เอา ความ สุข ไป ไหน  ? 

ส ข เท่าใด กีด บ หมค  ควร ประ ท* ง ชีวีฅ จน ถึง ว่นด่ บจะ ดี กว่า  สุข หรือ ทุกข์ ก็ ช่าง  ชีวี ค 

ราง กาย น เบน พวก สง ขา ร อนไ หล เรื่อย เ! เอย ไม่ ห ยุค ยง  อยู่ ก็ ไค้  ดาย ก็คีอ ย่า หลง ยึด ถือ 

ด*' วดน น* ก เลย 


ขน อีก 


๑๒  พ. ย.  ขน ถา 


V! 


& ๘ 


เด รบ ความ เย อก เย น 


ความ รู้ บางอย่าง ปราก!) ห 


“เรา- เขา  เบน กำ สมมติ ขน แทน กลุ่ม ส่ง ฃาร กลุ่ม น และ กลุ่ม อืน  ‘มุ  ดอง 
ยอม รบ กำ ลม มุฅิ  แฅ่อ ย่า ฅิค สมมติ  เพราะ  ‘'เรา- เขา”  ไม่ มี จริง  ถา ติด สมมุติ เกิด 

ยดถื อฃึน  มี เรา- เขา  ขน จริง  ‘มุ  จะ วุ่นวาย ไม่ รู้ จบ 


๑๓  พ. ย.  สุข  ทุกข์  เบน ซอง เหมือน กน  คือ เบ็่ นก วาม ว่าง คิว ยก* น เกิด ค' บ 

เหมือน กน  เบึน สภาพ ที่ ดอง ทน  ท* ง สอง ผาย  เบน เวทนา คิว ยก ‘น  ไม่ เที่ยง เบ็่น มายา 

จึง ควร เห็น เบน อย่าง เดียว?- ไน' ไม่ มี ริก สุข  ผล ก ทุกข์  จึง จะ รู้ จ* ก ของ จริง มาก ขน  แส่ วมี 

กวา ม วาง เฉย เสีย ได้ 

๑๔-® ๕ พ. ย.  เฅรี ยม ทำ อินทรีย์ ส่ง ว รอ ย่าง ละเอียด 

©๖  พ. ย.  เบ็่น โทษ อย่าง แรง  ฅอน กลาง คืน  รู้ สำนึก ใน โทษ เหมือน เด็ก ที่ 

กส่ ว' ไม้ เรียว 

ดอน เขัา มืด  ได้ ความ รู้สึก ยอน เขัา ข’ าง ใน โดย ไม่ ได้ ดง ใจ  เบน กวา มรู้ยึ อน 

เข, าไป ทรง คิว รู้ ขาง ใน เอง  เบน อย่าง แรง  ‘มุ  ถึง  ๓ กรง  แล ว ทรง คิว แน่น จน เบน ความ 
รู้ ที่ อยู่ คิว  มี ติดต่อ เอง ถึง กลาง วน  เวลา ปรุง อะไร ไป เล็ก นึอย กวา มรู้ขั างใ นนกี ขัง มี อยู่ 

ถ* าฅ็ อง ทำคิ อง ติด อะไร เมื่อ เสร็จ แส่ วกีก ล* บเขั ารู้เ อง ดาม เดิม 

๑๗  พ. ย.  วน พระ  ได้ ริบ กำ อธิบาย เรื่อง  ศีล นอก  ศีล ใน 
ศีล นอก  คือ  ศีลธรรม ดา  ศีล  ๕ ศีล  ๘ ๆลๆ 
ศีล ใน  คือ  อินทรีย์ ส่ง วร ศีล 

สีงที่ ทรง คิว เบน ปกติ น* น เบน ศีล ใน  ถา จึฅเ ศ รา หมอง  คือ เกิด ชอบ  หรือ 

ไม' ชอบ  คิอง มาด^ ใจ สำรวม ระ ขัง ก้น ใหม่ 

ความ ไม่ ยึด ถือ เบน องค์ ศีล ใน  เบน ศีล ฃนธ์  คือ ศีล ที่ ไม่ ยึด ถือ ขันธ์  ศีล ใน น 
เบน อริ ย ก้น ด ศีล  คือ ศีล ที่ ไม่ หวน ไหว เบน ศีล ของ พระ อริ ยเ จำ 


๕๔ 

ศีล ทีย้ง หวํน ไหว  คือ ย งไม่ คว้า เอา  เกิค  "I  ค* บ ๆ มา ปรุง กน  ศีล จึง หวน 

ไหว ไป ไค้ 

เมื่อ จิฅเ ขา ถึง ความ บริสุ ทธ แล้ว  ศีล สมาธิ  บ ญญา  กีห มด หน้าที่ 

เพราะ กน ไม่ รู้ ถึง ธรรม คา  จึง เ' ขำ กอ ค ร* ก'  ยึดถึ อ เอา ของ เศีค  ๆ ค* บ ๆ คาม 

ธรรมดา มา เบน ของ ค* ว 

จิฅที่ เบ็! น เอง  หรือ  ปกติ ของ จิฅคื อ เห็น สภาพ ความ เบน เอง ของ ขน ธ์ล้ วน  ‘ๆ 
พี เกิด  "I  คบ  ฯ แล้ว ไม่ ยึด ถือ 

ได้ เล่า ความ รู้ พี, เกิด คอน เซ ไ มืด ว* นที  ๑๖  ไค้ ร* บ อธิบาย ว' าเบ็่ นความ รู้ ที่ ถูก 

แล้ว เบึน กวา มรู้ที่ เขยิบ ขน คาม ปกติ เมื่อ ได้ หล* กอ ย่าง น การ ปฏํบ่ ฅถึ ง่าย เข้า  ให้ ร* โ เษา 

หล ‘กน ไว้ 

อายุ  ๔®  บี'  เค็ม แล้ว  ได้ ความ รู้ และ ความ เห็น ซ* คใจ ว่า  ถึง ที่ งํ้ หลาย ที่ ง ปวง 
ท8 ง รูปธรรม  นามธรรม  เบึน เพียง ของ เลื่อน ลอย ไป คาม เหตุ  คาม บจจ ย มี เห ฅุก็มี ผล 
เหตุ ด* บผล กีด* บ เบน อย่าง นที่ งน้น  แล้วจะ ไป หา สาระ เก่น สารพี' ไหน ใน โลก น ไม่ มี จริง  ๆ 
หา ไม่ พบ รริ  ง ๆ เรา จะ พบ ของ จริง เพียง แท้ ถาวร กีแค่ ใน โลก โลก ฅฅ ระ เท่า นน ซึ่ง เบน 

ถึง คง ที่ เสมอ ทุก กราว ที่ เข* าถึง  เมื่อ ได้ พบ เห็น เซ่น น จึง ใคร่ ให้ พี่ น้อง ชาว พุทธ ที่ ง หลาย 

พยายาม เขา ถึง โลก นก น บาง จะ เห็น ได้ ว่า  แค ก ค่าง จาก โลกิยะ อย่าง ความ สว่าง ค่าง ก* บ 

ความ มืคน น เทียว 

๑๘  พ. ย.  วน นเรื มอ ยู่ อิน ทรืยึ สง ว รอ ย่าง ละเอียด ติด ค่อกั น ๑ ส* ปด าห์มี เพื่อน 
ผู้ ปฎิ บ* ติ ส่ง บน โค  อยู่ คาม ลำ พ* ง ไม่ พูด ไม่ ฅิดค่ อก* บ ใคร เลย 

ทุกอย่าง เรียบ รอย ดี  ความ รู้ที่ ย่อ นก ล้บเ ขา ข* างใ นนน  ไค้ ผลดี มาก  เบน 

กวา มร้ ว่างๆ  ที่เบ็่ น อิสระ  ไม่ เกี่ยว ของ กีบ ส ง ที่ ง หลาย  และ รู้ ได้ ติด ค่อเ อง บาง กราว 

หน ก แน่น  มี ปรุง ไป บาง ถึก วา คที่ง ไ ดี' ห็ว  อยู่ กบ ความ ว่าง ภาย ใน คลอด วน 


๖๐ 


คอน เย็น  จบ! ด้ชค เจน ว่า  ความ ว่าง ขาง ใน แยก ออก ได้  คือ  ว่าง นี่นเ  ม่เก ค- 
ด บ แต่ ว่างอยู่ เสมอ  ส่วน ต* วก วาม ร้น ะ น รู้ ช้ค ว่า  เกิ ค-ค* บ เบน ระยะ ใน บาง คราว  บาง 
กราว ก็ รู้ ติดต่อ เสมอ 

©๙  พ. ย.  ฅอน เช้า มืด ได้ ความ รู้ แจ่ม ช* ด วาบ เช้า มา ว่า  “ให้ ความ ร้เ ชา ชา* 

ใน  อยู่ กบ ความ ด* บไว้ แคว ชาติ ภนปี ะ ด* บใป เอว”  เบ็่น ความ รู้ที่ส ว่าง แจ่ม แจง  รึง รู้ ว่า 

ออ  ! การ รู้ เช้า ช้าง ใน เบ็่ นความ คบ  ที่ ไม่ ก่อ อะไร ขน  เมื่อ ใม่ ก่อ  ชาฅิ ภพ ก็ ไม่มื  รู้ อยู่ 
อย่าง แจ่ม แจง  ไม่ เคลือบ แคลง สง สยแ ลํว้มี คล ไย บี1 ติ ชุ่ม ชื่น ใน ใจ 

ต่อ มา อีก ฅอน หนี่ง  รู้ ขน ใน ใจ ว่า  “ตาม ประทีป ไว้ เรื่อย  ทุ”  มี สง ส* ย' ว่า 

ประทีป ที่ ไหน  ใน ขณะ น น ความ รู้ ภาย ใน สว่าง ขน  ทุ  จึง รู้ ใน ท* นที ว่า  ประทีป ภาย ใน 
นี่ เอง  ตอง ให้ รู้ติค ต่อ ก่น ไป เรื่อย  "I 

ขณะ นี่ ความ รู้ ภาย ใน ขยาย ต* วได้ ว่าง ไป มาก  ทุ  ก็ ได้  สว่าง มาก ฃนก็ ได้  แล* ว ก็ 
กล' บ เฉย  ทุ  เบน ธรรม คา  งา งนี่เ บ็่น1 ไป เอง  กวา มรู้นี่ ติดต่อ ก่น เรื่อย มา 

ตอน เย็น  ท่าน ผู้ รู้' ได้ ส่ง กำ ชื่น1 ไป ให้ ด* งนี่ 

ผ้ที่มี การ ปฏิบ ฅคี ได้ กระทำ ห นี่าที่  อย่า งก ลำ หาญ 

หม่น ร* โ เษา  ประตู  ตู ทวาร  ทุก สิ, ง ผ่าน  ลํว้น ด* บ ระ งบ ใจ 

ความ สงบ  รู้จิฅ  ความ ก คด* บ รู้ ระ ง* บ จิฅม่ น ไม่ หวน ไหว 

เผลอ สติ  ไม่ รู้ คบ  ทุกข์ ท* บใจ  สติ ไว  รู้ ท* ใ แ ข* นธเ บ็่นเ อง 
จิฅรู้ จิต  อย่าง เคียว  ไม่ เกี่ยว เกาะ  รู้ เฉพาะ  ที่จิฅ  ไม่ คิด เพ่ง 

ทุก สง ล* วน  ค* บ ไป  ใจ ว' งเ วง  กล มายา  กล* ว เกรง  คบ หาย ไป 
เมื่อ ส ไ) ขา ร ระ ง* บ ด* บ สนิท  สภาพ จิต  บริสุ ทธ  ผุดผ่อง ใส 
จิต ประ ภ* สสร์  ช* คยง  กว่า ลืง ใด  มี ภาย ใน  ดุจ รุ้ง แวว  แก่' ว มณี 
เมื่อ มี สง  ห่อ หุ้ม  และ ปก บิ1 ค จะ มืด มิค  ไม่ เห็น  รก มี 


พอ นาย ช่าง  เจียร ะ! น ไค้ เหลี่ยม คี  เพชร เม็ค นํ้  มีก่า ราคา แพง 
จง ไค้  เจียระไน  เพชร คือ จิฅ  ทำลาย สง  ปก บื่ค  ให้ เห็น แสง 
ความ สว่าง  ภาย ใน  ไค้ แส คง  ให้ รู้ แจ้ง  ความ จริง  สิ, ง สำ ก* ญ 
เพชร วิเศษ  เม็ด น คือ วิมุฅิ  บริ สทธิ้  จริง แท้  ไม่ แปร ผํน 
อ* นฌึน  ธรรม นิยม  พรหมจรรย์  พน จาก ข้น ธ์  มาร ลวง  บ่วง โลก ไ] 
ให้ พี่ นอง  ชาว พุทธ  จง ขด กิน  ประสบ ผล  ความ จริง  สง สด ใส 
คือ สภาพ  ส ไ) จ ธรรม  ลา วิไล  เพชร คือ ใจ  จง สอ าค  ปราศจาก ธุลี 
เมื่อ จิฅรู้  เท่า จิฅ  ไม่ ติด ขน ธ์  เพชร เม็ด น1 น งาม วิไล  ใช่ แสง สี 
จะ ว่า เพชร  ก็ ไม่ ใช่  เพราะ1 ไม่ มี  วิสุท ธที่  ปรากฏ  จบ บท เอย 


กิวย เหตุ ที่ จิฅมื กวา ม สงบ ภาย ใน มาก  หยิบ หน* งสือ มา อ่าน ความ สง บน นไม่ 

แปร เปลี่ยน ไป อื่น  จึง รู้' ว่า  รู้อย่ ภาย ใน กิบดู หน* งสึอ กิวย ใจ สงบ น5 น,  ใจ ไม่ ออก นอก เหมือน 
กน  แล ไ คิด ต่อ ไป ถึง เด็ก บาง กน ที่ ชอบ เรียน หน* งสือ  คง เบน เพรา ะจิฅ ภาย ใน มี ความ สงบ 
เบน พี่น  ส่วน เด็ก ที่ ไม่ ชอบ เรียน น น เพราะ มีพื่น ส* งฃา รก วาม ปรุง  คิด ออก นอก เรื่อย  ‘ตุ 
จึง ไม่ ชอบ เขียน  ซึ่ง เด็ก น น อาจ ฉลาด เท่า  ฯ กิน ก็ ไค้ 

๒๐  พ. ย.  ผน เห็น ทุกข์ ใน นาม รูป ของ ญาติ สนิท' ว่า  เจ็บ กำ ลง จะฅ ายมื ทุกข์ 

แสน สา ห' ส รู้สึก สงสาร  สลด อา ล ไ)  ห่อ เหี่ยว อย่า งย็ง 


ใน ผน รู้' ขน' ว่า  นี่เบ็่ น เพราะ เรา เข้า ไป ยึด ถือ นาม รูป น ไว้  จะ ไม่ ให้ เจ็บ ไม่ ให้ 

ฅาย  จึง มี ทุกข์ โศก  บีบ คน ห" ว ใจ  เรา ควร ปล่อย  รีบ ทำ ความ พน ทุกข์ เสีย โดย เรีว  เพื่อ 
ความ ไม่ อา ล ไ] รูป นา มน นอีก  ' . 

รู้กิ วฅื่น  ใจ ยิง เศ รำ  จ้บ่ ไค้ ว่า เบน โมหะ  เบน' จึฅที่ ถูก ความ ยึค ถือ เข้า ปรุง' จึง 
.ศร ไ จ* บ ได้' ว่าเ ครำ เพราะ ยึด ถือ แท้  ๆ จึง รีบ เข้า หาก วาม รู้ ข้าง ใน ท่นที่ 


ฅอน เย็น  ท่าน ผ้รู้ ได้ เขียน หล* กที่ก วรร้ และ ควร ไ ฅร่ฅ รอง ใน การ ร' โ เษา อินทรี ย 
สง' ไร  ขน ไป ให้ ค ไ) น 


การ สำรวม อินทรีย์  มี ผล มาก เพียง ไร ผู้ปฏิ บฅ จะ ได้ รู้ ได้ นัว ยฅน เอง  ใน การ 

'สำรวม อินทรี ย ทุก ดาน  อินทรีย์ ถูก สติ ควบ คุม ไว้ ดี แล้ว  ใน ระยะ เวลา ที่ฅ8 งฅน สำรวม 

เบน ลำ คบ มา  ย่อม จะ รู้สึก ว่า  จิฅ ได้ ทรง นัว เบ็่น บก ติ ดีฃน เสมอ  ต่อ จา ทน8 นก็จ ะมีก วาม รู้ 
ไน กาย  อนเ บน ภาพ ที่ จะ พิจารณา ให้ รู้ ความ จริง อย่าง ละเอียด  คือ กำหนด รู้ การ  เคลื่อน 

ไหว ของ กา ยล วน ทุ  ซึ่ง ที่ งอ ยู่ เพราะ ธาตุ ที่งสี่  เบน แต่ เพียง รูป หุ่น มี ความ รู้สึก เบน ผู้ ช* ก 

ให้ เก ลอน ไหว ไป มา เท่า น8 น ไม่ ใช่ต่ วก น ลํฅว์  บุก กล อะไร เลย. 

ทน จะ รู้จํก เวทนา ที่ เนื่อง ก' บ กาย  หรือ เวทนา ที่ เนื่อง ก* บนัส สะ  ซึ่ง จ* ค เบน ส่วน 
หยาบ  หรือ ภาย นอก  เมื่อ กำหนด รู้ อยู่ อย่า งนื่  ก็ จะ รู้จํก เวทนา ที่ เกิด ขํ้นใ นจิฅ ล้วน  ทุ  ว่า 
ไม่ ใช่ต่ วก น ส*? าว์  บุก คล ที่ ไหน เลย. 

ต่อ จาก นื่น จะ เห็น  สภาพ ของ จิฅที่ ทรง นัว มีน เองอยู่ ใน ความ เบน ปกติ โดย เบน 
ความ ว่าง  ไม่ มี อะไร หุ้ม ห่อ ก็ จะ รู้ ได้ อย่าง แจ ไช* ค ที่นื่ จะ เห็น  สภาพ ธรรม ที่งส อง ผาย ที่ เบน 
ส ไข าร  และ ที่เบ็่ นวิส ไข าร  ฅา มก วาม เบน เอง ไค้ อย่าง ช* ด เจน  คือ จะ รู้ จก สภาพ  ที่มีค วาม 
ปรุง  และ สภาพ ที' ไม่ มี อะไร ปรุง  ซึ่ง ปรากฏ เบ็1 น ธรรม ล้วน  ทุ  อยู่ อย่าง เบ็่น เอง ที่ ง สอง 
ล้าน เท่า น8 น- 


ที่ ง หมก นื่เ บน การ กล่าว  อย่าง ย่อ ใน การ เจริญ สติ บฏ ฐาน ซึ่ง เบึน แนว ที่ เรา จะ 
ปฏิบ่ ฅได้ อย่าง ครบ ล้วน  ใน การที่ ได้ ป ฏิบฅ อินทรีย์ ส ไว ร ซึ่ง นับ ว่า  มี ประโยชน์ มาก  เพราะ 
การ ควบ คุม อินทรีย์ นัว ย สติล้ ม่ปนั ญญ ะ เมื่อ เบน' ไป อย่าง สมํ่า เสมอ แล่ ว อำนาจ ของ สติ 

สม ป ซ*' ญ ญะน์ น เอง  จะ ข ไ-) ให้ เห็น  กาย เวทนา  จิฅ ธรรม  ได้ เบน ลำ นับ ไป  เพราะ มน เบน 
สิ' งที่ เกี่ยว เนื่อง ถีงนั แหม ค ไม่ ใช่ กน ละ อย่าง  จง พิจารณา ดู ให้ รู้ นัว ยฅน เอง เถิด” 

เผา กำ หน ครู้ ทุกข์ ใน ผน  และ นัอบ มา ใล่ฅ น,  ไค้ กำหนด รู้ ทุกข์.  จ* บ นัว กวา ม 
ยืด ลือ ไค้ ว่า เบ็่น นัว ทุกข์ ใกย ฅรง  เห็น กวร ใน การ ไถ่ ถอน กวา มยึค ใน สง ท8 ง ปวง. 


๖๓ 


คลอ ค 


๒©  พ. ย.  ฅะ ง แต่ เย็น จน ถึง กลาง คืน ไค้ ทบทวน ใน กาย 
เกิค มี กวา ม โพลง สว่าง ขน  ภาพ ใน ผน มา ปรากฏ ชค ขน อีก 


เวทนา  จิฅ  ธรรม โค ย 
นิ อม นึก มา ใส่ คน- 


ไค้ เห็น ความ ไม่ มี สาระ  แก่น สาร ของ นาม รูป  และ โทษ ของ กวา มยึค ถือ ส่า น 

เคียว เท่า นิน  ที่ ก่อ ให้ เก ค ทุกข์ เบน จำนวน มาก มาย  ก่อ ทุกข์ ให้ แก่ คน พร อม ทงผู้ ยืน ควย 

ไค้ นิ อม ไป ใน กวา ม ปล่อย วาง  ท, ง กาย คน และ ผู้ อื่น  ไม่ ยึคนิ นิ กาย และ เวทนา 
ซึง เบ็่น ของ ฅิค อยู่ ด้วย ก่น  แส่, ว ทบทวน ไป คูจิฅ  พบ ว่า จิฅก่ บ ธรรม นิ น เบ็1 นของ อยู่ 

ควย กน  แยก กน ไม่ ออก  เพราะ จิฅที่ รู้ ธรรม จิ คน นก็ฌ็ 'น ธรรม  ไค้ แยก สภาพ ที่ เข่า ไป รู้ 

และ สื่งที่ ยืน ให้ รู้ อย่าง ช*, ค เจน กวา มรู้นิ น ๓ ค-ค* บ ส่วน สี่งที่ ให้ รู้น V เม่เ กิคส่ บเบ็่ นความ 
ว่าง ยืน อยู่ คลอ ค เวลา ที่ ความ รู้  รู้ อยู่  สี่งนึ่ เบน  “ธรรม”  ช ค แน่ นอน  และ เบ็่น วิ ส่ง ขา ร 

ส่วน กวา มรู้ที่ เข่า รู้ แส่, วเกิ ก ทุ  คบ  ทุ  นิ น เบน ส่ง ขา ร เห็น ช ไไเ บ็่นคู่ ก่น อยู่ อย่าง น 

หรือ คู แยก อีก ที หนึ่ง  สึงที่ ทรง ฅวใ ห้รู้นิ น เบน ความ ว่าง  มี อยู่ คลอ ค เวลา 

เบน อย่าง น นอ ย่าง เคียว  ส่วน ความ รู้ที่เ ข่า มา รู้ แส่, วเทิ คทุส่ บทุ  นิน  เบ็1 น เพียง อาการ 

ของ จิฅ  ที่ ทำ กวา มรู้  แส่, ว? าค ไ] ไป  คบ อยู่ เรื่อย  ทุ  คง อยู่ ไม่ ไค้  เห็น อยู่ ส่วย กวา ม สว่าง 
ช* ค เจน  จึง นิ, อม นึก ใน กวา ม ไม่ ยืค ถือ ใน ธรรม0 กง สอง ผาย ส่วย รู้ ว่า ส่วน ที่เบ็่ นสไ ขา รก็ เกิด  ทุ 
ค* บ ทุ  คาม เรื่อง  ส่วน วิ ส่ง ฃาร ก็ คง เบน เช่น น น คลอ ค เวลา ที่ ปรากฏ อยู่  เห็น อยู่ ส่วย ใจ 

ว่าง จน วาง เฉย เอง. 


ความ รู้ เหล่ านึ่  โพลง  ใส แจํว เห็น  กาย  เวทนา  จิฅ  ธรรม  เบน สาย เคียว 
ฅิคฅ่ อ ถึง ก่น  รู้ กาย โ! รู้ ถึง เวทนา  จะ รู้ เวทนา? ารู้ไ ค้ส่, วยจิ ค เมึ๋อ จิฅรู้ กวา ม จริง แส่ ว ธรรม 
ก็ ปรากฏ  เบ็1 นก วาม ว่าง คลอ คลึง? าน่  เพราะ ความ ไม่ ยืค ถือ  ไม่ สนใจ  ใน กาย  เวทนา 

จิค  เวลา น น ว่าง ส่วน  ทุ  ฑงํ้ห มก  แยก ก่น ไม่ ได้ 

กวา มรู้ เหล่า นึ่แจ่ ม แข่ง  อยู่ ภาย ใน อย่าง แจ่ม ใส  คุ จก ลาง ว* น เวลา นาน เท่า 
นาน  ไม่ มี ง่วง  ไม่ เมื่อย  ท ง กาย ที่ งจิฅ มี ความ เบา  โปร่ง  สว่าง ไสว  ไม่ รอน ไม่ หนาว 


{ ว (^ 


(ทง  "I  ที อากาศ ภาย นอ โ! VI นาว จิ ค) 
น ไม่ มี ความ ฅอ  ง การ อะไร ฑํ้งห มค 


เบา สบาย จน เกิด ความ รู้สึก ว่า 


ข 


ใน ความ เบน อยู่ อย่าง 


ระหว่าง นความ ว่าง ภาย ใน  ปรากฏ ฟ้า เจน หน* กฃน  ลอง รู้ อะไร  พุ  ภาย นอก ก็ 
ว่าง ไค้ ผล เช่น เดียว ก่นี่  คง อยู่ คับ ว่าง ภาย ใน บ้าง ภาย นอก บ้าง คลอ ค เวลา จน ไก่ ขน  จึง เอน 
ฅว ลง นอน  นอน ลิว ยก วาม มี สฅิแ จิวเ คีม ที่  คง จ' ะ เผลอ ไป บ้าง  แฅ่ค วาม รู้ฅิค ฅ่อ  เหมือน 
ไม่ หลบ  รู้สึก คัว ที ไร ก็ แจ่ม ใส ภาย ใน ทุก ครํ้ง 


ขณะ น นความ รู้ 


มา คอน หนึ่ง  ภาพ ท่าน พุทธ ทาส ปรากฏ ขน ใน ใจ ฟ้า เจน 

ภาย ใน  ไค้ พุ่งฅ รง เขา ไป อ่าน ใน จิฅ ใจ ของ ท่าน ออกว่า  “ท่าน เบน พระ อร หน คีจิฅ ใจ ของ 
ท่าน จึง แจ่ม ใส  ว่าง เปล่า อย่า งนึ่  บริสุ ทธิ้  สอ าค  สว่าง1 ไสว อย่า งนึ่  สงบ เยือก เย็น อย่าง 
น ’ ใจ ม* น อ่านออก เองอย่าง หมด สง ส ใ แห มีอน ใจฅ รง ก่น. 


ขณะ น V ไค้ เกิด ความ เลื่อมใส ซา บซง ภาย ใน จิฅ  จน ยก มือ ขน ประนม นอ บน1 อม 
ท่าน โดย ไม่ มืเจ ฅนา  รู้ คัว ขน ว่า  นี่ เบน อาการ ข* นธ์  จึง ปล่อย เสีย ไม่ ใส่ ใจ  ภาพ นี่ น เลือน 
หาย ไป  ส่วน ความ รู้ แจ่ม อยู่ ฅาม เดิม 

ว่นนี่ ความ รู้ที่ ยอน เช่า ภาย ใน เปลี่ยน ไป แล ว เบน ความ รู้ที่ท รง ลิว  มืเบ็่ น พน 
อย่าง สมบูรณ์ แจ่ม ใส  อยู่ ก* บก วาม รู้ ใหม่ นึ่ฅล อด มา 

๒๒  พ. ย.  คอน กา  เอน คัว ลง นอนอยู่ ก* บก วาม ว่าง  เกิด ความ รู้สึก ว่า  หา 

สติ ไม่ พบ  ลุก ฃนนี่ งก็รู้ ว่า มี อยู่  พอ เอน ลง นอน ก็ รู้สึก กล าย' ไม่ มี  จึง ลุก น'1, ง สงบ คัว ยจิฅ ว่าง 
น น. 

เมื่อ อารมณ์ ละเอียด เช่า  เกิด ความ ว่าง โปร่ง  แจ่ม ใส  เหมือน คืน ก่อน อีก นี่ งอ ยู่ 
นาน เท่าไร ก็ ไม่ ปวด เมื่อย  ไม่ หนาว ไม่ รอน  แค่ เบน ความ รู้สึก ประหลาด ที่ พูด ไม่ ถูก เงียบ 
สงบ ไม่ มืป รง  ไม่ค่ องการ อะไร ท1 ง หมด  สว่าง แจ่ม ใส เหมือน กลาง ว" นี่  มี ความ รู้สึก ว่า กลาง 
วน กลาง คืน เบีน อย่า งเ' อี! ย1' วกํนี่  รู้ เห็น อยู่ เบน ธรรม คา  ค่อม ามืคั งฃา ร ปรุง  เรื่อง ที่ อยู่ เดิม 


ผ่าน มา เบน คราว  "I  ส่ง เหล่า นี่เบ็่ น มายา ทำ ให้ ความ แจ่ม ใส จาง ไป  แต่ก็ กวา คลา งอ อก 

ไป ไค้ 

เซา มือ  อารมณ์ ละ เอีย ค พบ ว่า สฅินึ่ นไม่ หาย ไป ไหน  แต่ ลง ไปเ บ็นพื นของ 
ความ' ว่าง พร้อม ควย สม ป ช* ญ ญะ  เมื่อ จะ' ทำ อะไร สฅิส่ ม ป ช* ญ ญะ ก็- ขน นำ หนำ  ถา วาง เฉย 

ลฅิก็ ลง ไป เบ็1 น พน  จึง รู้สึก เหมือน ไม่ มี 

1 จิต ท แล่น เชา หา ธรรม ม ธรรม เบน ลา รม ณ ย่อม ผ่อง ไส ตง อยู่ ใน อา รม ณ 
เคย วอ าจวิ มติ หลด' ผ่น ได้.” 

๒๓  พ. ย.  ไค้ พิจารณา ทบทวน อุปมา ขน ฃ์  ๕ ต่ว อุป ทาน นนเ บ็่นฅํ วก วาม ยึด 
ถือ  คือ ฅงํ้ก วาม รู้สึก ว่า อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ที' จะ ให้ เบน อย่าง ถูก ใจ  ใน รูป  หรือ  เวทนา 
สไบ ญา  ส่ง ขา ร หรือ วิญญาณ ก็ดี  ว่า ให้ เบน อย่าง นน  อย่า ให้ เบ็่น อย่า งนึ่  เมื่อ ข้น ธ์ไม่ เบน 
อย่าง ใจ นึก จึง เกิค อุปาทาน  ยึคถึ อ เหนี่ยว รง  อยาก จะ ให้ เบ็่ นอ ย่าง ถูก ใจ  ผล* กไส ส่ง ไม่ 
ก้อง การ  แต่สึ ง เหล่า นี่ บาง ที ละ เอย ค และ อยู่ ลึก  จะ พบ ช* ด เจน ต่อ งอ าศ ไ) ความ ว่าง ภาย ใน 
เบน เครื่อง ส่อง  จึง' จะ เห็น' ชคแ ฅ่ก็ย่ ง' ไม่ สว่าง ท ว' ไป  จ บ ไค้ เฉพาะ  ‘ฯ  เรื่อง ที่ ๓ คฃน  ขณะ 
ใคทื่ ไม่ มี ความ รู้สึก ใน รูป ว่า  จะ ให้ เบน อย่าง นน  อย่า เบ็่ นอ ย่าง นี่  รูป น* น กง เบ็่น รูป ขันธ์ 
ส่วน ‘อุ  . ต่อ มี จุด ประสงค์ ขน จึง เบน รูปู ปาทาน ข้น ธ์  จะ เบ็่น ใน รูป ฅนเ อง  หรือ รูป ผู้ อื่น 

ก็ฅา ม ทีม' ใน ผู้ อื่น ก็ แปล' ว่า  ใน รูป ฅนเ อง ก็ ย* งมี  ฉะ น นรูป ของ คน ผู้ ยึด ถือ น8 น จึง เบ็่น 

รูปู ปาทาน ข้น ธใเ ละ ใน เวทนา สไบ ญ าส่ง ขา ร และ วิญญาณ  ก็ เช่น เดียว กน  ความ รู้สึก ใน ข้น, ธ์ 
๕ ว่า ให้ เบ็1 นอ ย่าง นี่  ไม่ ให้ เบ็1 นอ ย่าง น น ให้ เบน อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง น น เบน อาการ ของ 
อุปาทาน ข้น ธ์ทง สน. 

สงบ ทบทวน ถึง ความ แจ ไ และ ความ จาง หาย ไป ของ ความ รู้ทื่ เกิด ขน เบ็่น คราว ‘อุ 
รู้ ว่า  “ญาณ ความ รู้ แจ้ง ภาย ใน น น จะแจ่ม จ้า อยู่ ใน เวลา ที่มีค วาม แจ้งอย่าง ใด อย่าง หนึ่ง 
ช ไ ใจ จน หมด สง ส่ ย ใน เรื่อง น1 นี่  แล วก วาม รู้นน จะ มี อาการ จาง ลง  จง คิด คน ใน เรื่อง 
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อนฅ่ อ ไป เถิค  เพรา ะเบ็่ น' หน้าที่ ของ ผู้, ที่ [โง ใ ม่จบ กิจ  ส่วน ท่าน ที่ จบ กิจ แล ว ญาณ ความ 
แรง ภาย ใน ของ ท่าน จะแจ่ม! ส แจ้ งอ ยู่ คลอ ค เวลา เบน เอง เช่น น' น เสมอ 

อุปาทาน นี่มีส่ ณ หา เบน ส่ว หนุน ห ส่ง แอบ ล' บ 'ฯ ล่อ"]  อยู่ ขาง ใน ไม่ แส คง คว 
เต็ม ที  ถา ไม่ ก นจ้บ ฅํวอ อก มา ก็ ไม่ เห็น  เมื่อ มีส่ณ หากระ ซิบ อยู่  อุปาทาน จึง เขา ยึคถ อ คาม 
กวา มก ระ ซิบ นํ้น  ยืค ไว้ แน่น เส่า "I  แส่ ว ส่ง ขา รก็เ ส่า ปรุง  เข้า ก่อ ชาติ ภพ จึง ไม่  จบ ลง1 เค้ 

ควย อาการ อย่าง น ส่อง ทำ กวา มร้ใ ห้ท่น่  บด ส่ว ส่ง ขา รที มาย ยง ไว้  บั๋ค ไป  ไม่ เซือ 

ไม่ พง เสียง  จ้บไ ค้บค ที่งที ไร  ก็ ฉลาด ขน ทุกที 

ฉะ น น การ รู้ เท่า ส่ง ฃาร  ซึ่งเ บ็่นส่ ว มายา น* น ทำ ให้ อุปาทาน เบา บาง ลง และ 
ส่ณ หา ก็ อ่อน กำ ส่ง ลง ส่วย  นี่ แหละ ว' ฏฏะ จะ ไม่ ยืค ยาวออก ไป อก 

๒๔  พ. ย.  วน นี่ ว' นพ ระ  ไค้ คำ อธิบาย ไว้ ย่อ  "I  ส่ง นี่ 

“กวา มรู้ส่ น สง สุ คน น ไม่ ส่อง ไป คน หา ที่ ไหน  มี ความ สูง สุ คอ ยู่ ใน ใจ นี่ เอง. 
จะ เทีค ก็เที ค ใน ใจ  เพราะ ว่า เมื่อ ไค้ ลง มือ เพิก สีงที่ ห่อ หุ้ม ออก เสีย แส่ ว ใจ ก็ จะ ว่าง  โปร่ง 
สงบ เยือก เย็น.” 

ไม่ ส่อง ทำ อะไร ที่ ไหน  เบน แค่ เพียง รู้ เท่า ส่ง ฃาร เครื่อง ปรุง  อ่น่ เบน ส่ว มายา 
และ ๓ ค") ส่บ" เอ ยู่ เสมอ  แส่ ว ไม่ เชื่อ ถือ  ไม่ ยืค ถือ  เมื่อ เรา จ้บส่ แส่ ว ให้ ไค้  ใน ส่ง ฃาร 
นี่ แส่ ว ก็ จะ รู้ จ' กจิฅ ของ เรา ไค้. 

จง พยายาม กน ดู ให้ ดี  จง พบ ว่า ใน ความ V ส่อง การอ ย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง  ที่เกิ คฃแ 
นน  มื่แฅ่ ความ ปรุง ที่ ง! นี่ น ส่าเ ส่า ถึง กวา มส่บ  กวา ม ว่าง แส่ ว ความ ส่อง การ ก็ จะ ไม่ มี 

ฉะ นนจี งก วร ท่า กวา มรู้ใ ห้ท่ว ถึง ใน:- 

บจจุ บน ธรรม  ซึ่งมื ความ เกิค ๆ ค' บ")  อยู่ ทุก ขณะ 

บจจ บน ธรรม ส่า น ใน  มี แค่ กวา ม แจ้ง  ความ ว่าง  ไม่ ๓ ค คบ. 
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ไค้ เล่า ความ รู้ ใน ระหว่าง ทำ อินทรีย์ ท่งว รณ์  ที่ บ* น ทึก ไว้  ไค รบ คำ อธิบาย 

ว่า  เบน ความ รู้ที่ถู ก ท่อ งที่ง หมค  กวา ม แจง โพลง น1 น เบน การ ท่ค ส* ง โยชน์ อยู่ ใน ท่ว  นี 
เบ๊น การ บวช่ ขาง ใน ออก มา ขำ ง นอ) ๅแ, ละ ขอ อนุโมทนา คํวย 

ฅอน บ่าย ไว้ พิจารณา คู  นาม  รูป  เห็น ความ เข่า' ไป ยึคถื อนน  ไม่ สม หวง แท้ 
ขนธ์ คง แก่' ไป  เจ็บ ไป  จน ฅาย ท่า เคียว  และ เห็น สืงที่ ง หลาย ใน เกลียว หมุน  ก็ เบน อย่าง 
น เหมือน ก็นห มค  มี แฅ่คํ บ1 ไป ฅาม  คู  กน  เมื่อ เห็น กวา ม ค* บ1 ช* ค เจน  จึง มี ความ วาง เฉย 
เกิค ขืน  ใจ วาง เฉย เอง  แม้ กาย ก็ เฉย  ใจ เรื่อย สบาย  สงบ ฅี  มิคิค ว่า  “ท่า ฅาย ใจ ปล่อย 

วาง ไว้ สนิท อย่า งน์  ก็ จะ คี.” 

๒๕  พ. ย.  อยู่ เงียบ  เพื่อ ริก ษา หล ก กวา มแจึ ง และ ความ ว่าง ต่อ อีก  ๗ ว’ น 

อยู่ กบ ความ ว่าง  มี อะไร ปรุง ก็ บคท้ ง ไป  รู้ ว่าง  ก็ อยู่ กบ ว่าง  พิจารณา ใน 
ร่าง กาย  คู ความ ไม่ เที่ยง  สท่บ ก* บ่ ความ รู้ ว่าง น น. 

ฅอน เย็น ท่าน ผู้รู้  เขียน คำ ส่ง ฃํ้น มา ให้  ด* งน์. 

ควร พิจารณา  จิฅ  ก็ บ่ ธรรม ให็ก ระ จ่าง อีก  เพื่อ ให้ ถูก ฅาม หล* กใน คำ ว่า วิญญาณ 
จิฅ ใจ  คิด รู้ จ’ ก อารมณ์ อยู่ ใน ประเภท นามธรรม ฅาม อนิจ จล* กษณ ะ หรือ ใน หล' ก อภิธรรม 

แส คง รูป  จิฅ  เจ ฅสิก นิพพาน. 

ใน ฃใเ ปฏิบํ ฅก็ฅ อง ไป รู้ จ' กก็น ใน จึคน น เอง  เมื่อ ไป ถึง ที่น่น แล วจะ รู้ จ* กสง อีก 
สง หนึ่ง เบ็่น พิเศษ  ซึ่ง ไม่ สามารถ จะ สมมุติ เรียก ว่า จิฅ  หรือ  นิพพาน ไค้ เอง  เพราะ คำ ว่า 

นิพพาน  หรือ วิ ส่ง ฃาร ก็เบ็่ น คำ สมมุติ สง พิเศษ น์นเ ท่า น์น  ถึง เรา' จะ คบ คิด โ โน ไ ปส่ก เท่า1 โค 
ก็ ไม่ สามารถ จะ รู้ จ* กสึง พิเศษ นน ไค้  นอก จาก การ ปฏิ บด เท่า น, น จึง จะ พบ เขา ก' บ่ลีง พิเศษ 
น นไค้  โค ย ไม่ ท่อง คน กว่า ตาม หล ไา อะไร  คือ  ให้ มี ความ ว่าง จาก ท่วฅ น ไว้ เรื่อย  คู  ไป ก็ 
แท่ ว กน  ก็ อาจ จะ พบ เข ไท่บ สง นน โดย ไม่ ยาก” 

รู้สึก ปวด มือ  มี ส* ญ ญาที่ ท่าน ผู้รู้พู ค ว่า  กน ชอบ โกง ของ กลาง มา เบน ของ ท่ว่ 

เช่น ว่า  “มือ ของ ฉัน เจ็บ”  มือ เบน ของ กลา งก็คู่ ว่า เบน ของ ฉัน 


ไก ความ รู้สึก ข้คเ จน ว่า  เพราะ ค* ว เรา ไม่ มี แล* ว อะไร  ‘ๆ  จะ เบ็่ นของ เรา, ไค้ 

อย่าง ไร  ฅรง ก, บก วาม รู้สึก ใน ขณะ นที คือ  ปวค มือ เฉย  ๆ และ ทีป วค อยู่ ที มือ เท่า นน 

ยง ไค้ แง' คิค  ทำ ให้ แจ่ม ข้คใ นก วาม ไม่ มืกัว คน ออก ร* บยึง ขน 

แต่ เย็น จน กลาง คืน  ได้ พํจา รณา สอ คล่อง คูจิค กับ ธรรม อีก  บาง กราว มีธึก นง 
ไป  บาง กราว มี ว่าง แจ่ม แข้ง  ฅอน หนึ่ง รู้ ช, ด' ว่า  “จิฅ ไม่มื  ธรรม ที ไม่ มี  ไม่ มี ที' ไม่ ย็คเ ไอ 
กวา มบริ สุฑธื้ ส อา คน นมีอ ยู่”  แล* วได้ กวา ม รู้สึก ประ หลา คอ ย่าง หนึ่ง  พค ไม่ ถูก  ‘'เบน 
กวา มรู้ลํ วน  ๆ ที่ฒัผ ไ^ ไค้ โค ย ไม่ มีฅ' วผู้ล่ มผํล่  และ เบน กวา ม รู้สึก ได้ ควย จํฅ โค ย ไม่ มี ใคร 

ร* บ้รู้”  เบน อยู่ สํ้นนิ ด เคียว  ช้ว ขณะ ที่ข้ บก วาม รู้สึก นึ่ไค้ ทํวถึ งทีค ‘บ หาย ไป  แต่ จิฅ ใจ ไค้ 

ร* บรส อย่าง พูค ไม่ ถูก  ข้บเ กำ ไค้ เพ ยง ว่า  “เบน กวา มรู้ โค ค เดี่ยว  ไม่มื ท4 งํ้ก ายที่ งจึฅ  ไม่ มี 
อะไร ‘ก  ท1 ง หมก” 

๒๗  พ. ย.  คอน เข้า มืค อยู่ กับ ความ ว่าง ภาย ใน สนิท  มี รู้สึก ชก ใจ ขน มา ฅอน 

หนึ่ง ว่า  “กวา ม รู้สึก ที่ ย* งมี  “เขา”  มี  “เรา”  อยู่ นนเ บน กวา ม รู้สึก ที่ ไม่ ราบ เรียบ  ย่งมี 
สคุค สูง  ^ ฅํ่า* ^ อยู่,’  จึง ทำ กวา มรู้ ว่า  ไม่ มี อะไร ที่ ง หมด  ไม่ เกี่ยว เกาะ อะไร ที่งํ๋ สน 

ฅอน เช้า  เกิน ไป มา อยู่ ที บก วาม ว่าง  รู้สึก ว่า  กาย ที่ เกิน ไป มา อยู่นึ่ เบน รูป 

ข* นธ์ล วน ๆ ไม่ มี กวา มยึค อย่า งใค เช้า' ไป ปน  จึง มีก วาม เบา สบาย อย่า งนึ่ 

ความ ว่าง สนิท  คือ ภาวะ ของ จึฅ  ที่ ไม่ มือ ะ ไร ปรุง แต่ง” 

ฅอน กลาง คืน  ได้ ข้อ กิคแ ละ เห็น ซัค ขน มา อีกว่า  “เมื่อ ร่าง กาย นึ่ไม่ ใช่ฅ้ วคน 
เบน ของ ว่าง  ๆ ไม' มืกํว เรา แล วสึง ของ วฅถุ ภาย นอก จะ เบ็่ นของ เรา ได้ อย่าง ไร  เพราะ ไม่ มี 
ใ กร เบน เข้า ของ  ของ ภาย นอก ทียึม ใช้ ช วก ราว เหมือน กัน ห มค  ไม่ ใช่ ของ เรา  ไม่ มี เรา  มี 
แต่ ของ สม มุก ท ง ลน 

๒๗  พ. ย.  เข้า มืค ไค้ ความ รู้สึก ว่า ความ รู้ทีดี  จิ ฅทีคื  ธรรมารมณ์ ท1 ง หลา ยก กิ 
เบน ของ ไม่ คง ที่  เปลี่ยน ไปๆ ช้ว ระยะ  ๒- ๓ วนนึ่  ความ รู้ที เปลี่ยน ไป มาก จะข้ บ เอา 
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คอน ใค  จุค ใด มา เบื่น ฅ*, วฅน นน ไม่ ไค้  อย่า ไป ยึด จิฅ  หรือ  ธรรมารมณ์ อย่าง ใค เลย  ร้แค่ สิง 

7’  ไ/บื่ ะ ; 

ท มา เฉพาะ หนา I ทาน น. 

ว* น นความ รู้ ไค้ เปลี่ยน ไป อีก  รู้สึก คล*, ายทุ  ก', บ จะ ไม่ พบ ความ ว่าง  แค่ แล วก็ 
ทราบ อยู่  “มี อยู่”  ความ รู้ เปลี่ยน ไป โค ย ไม่ อิง ความ ว่าง น น เอง  มาเ บี1 นก วาม รู้ทีท รง คว 
อยู่ กลาง  ทุ  แค่ เค่น เบ็่น อิสระ และ หน* ก แน่น เกิด ขน เอง  จึง อยู่ ก* บก วาม รู้ ใหม่ น. 

กวา มรู้นึ่ เกิด จวน เพล  จึง พ* กิ ไม่ ร* บ ประทาน อาหาร เพล  ร' กษา หล ก ไว้ เวลา น 
เรื่อง ภาย นอก จะ เบึ นอ ย่าง ไร มา  ใจ ปล่อย หมด’  กาย จะ เบื่ นอ ย่าง ไร  จะ ไค้ กลี่น อะไร  ทอง 
จะ หิว  อี ไม่ ใส่ ใจ  มีแค่ กวา ม วาง เฉย หน*, กขํ้น ทุกที  มี วาง เฉย อย่าง เคียว 

ใน ทีสุค จ*, บไค้ ว่า  ‘'ความ ว่าง ไค้ แปร รูป เบน วาง เฉย ไป แล, ว”  เมื่อ รู้ อะไร มีผ้, สละ 
อะไร  ความ วาง เฉย ขน กำ ก* บ พอคี  จน เบ็่น คู่ ก*, บก วาม รู้  คีอรู้ แล่, วอี วาง เฉย  ไค้ ยน อะไร 
แล่, วอี วาง เฉย  คลอด จน ท,, อง หิว อี เฉย  เบื่น เซ่น นึ่จน เย็น เกือบ คํ่า  ติด ไป บ*, าง เล็ก น*, อย 

ห ยุค กด แล่, วอี เฉย อีก. 

คอน หนึ่ง  เห็น ผู้ปฏิ บฅที อยู่ ควย ก*! นิ  กอ ขาด เลือด แดง  เลน เข*,' พา หา ขณะ นน 
มี  อั๊  ! ลง ส ใ) ขน  แล่, วรู้ ท*, นที ว่า เบ็่น ส', งฃา ร มายา ล วน  ทุ  ไม่ มี ความ กล', ว แค่ ไหว ไป ใน 
ทาง ผู้นน จะ มี โชค ร*, ายน่ ด หนึ่ง แล่, ว หลุด ไป ท นที  โดย เห็น ช', ด ว่า กน มี กรร มเบ็่ นของ ของ ฅ', ว 
ค*, ว เบน ผู้ ทำ เอง  ใจ นึก ยมก วาม เล่น ตลก ของ ล่ง ขา ร ว่า  “นี่ เบ็่น การ ทดลอง กวา  ม วาง เฉย 
ว่า จะ มีก วาม วาง เฉย ไค้ จริง หรือ ไม่?'” 

๒๘  พ. ย.  เซ*, านึ่  พบ สมมุติ ของ ท่าน อาจารย์ เลิก กิดที่ ว่า  “ใหม่ อยู่ เสมอ” 

ท่าน กง หมาย ถึงล่ กิ ษ ณ ะ เซ่น นี่  คือ  ไม่ มี อะไร อยู่ ใน ใจ เลย  เบ็่น ใจ ว่าง สนิท  จึง เบน ของ 
ใหม่  อย่า ว่า แค่ จะ มีลี่ง สกปรก เลย  แม้ ปรุง เล็ก น', อยอี กวา ดทง ไป หมด โน ท', นที  หมด แล่, ว 
อี สะอาด ว่าง วาย เฉย  ท่าน จึง ว่า  “ใหม่ อยู่ เสมอ”  ไม่ มีดอก ควง  รื่ว รอย อะไร ใน ใจ เลย. 

คอน บ่าย  ใจ เบื่อ  ไม่ อยาก พง  ไม่ อยาก รู้ลี่ง ใด หมด  เห็น ไม่ มี ประ โย ชนึ่ ไม่ 
มี สาระ ทงนึ่ น มี แค' ของ เหลว  ทุ  ทงห มด ใจ เฉย อย่าง นึ่พอ ดี 


ฅอน เย็น  เหยื่อ เครื่อง ล่อ มี รูป  เสียง  ก ลน  รศ  ๆลๆ  คู ผ่าน มา บ่อย  ‘สุ 
เรือง ค่าง  "I  ที คบ ไป แล่ ๆ แม้ ลอนดอน ไอ สก รีม ก็ ลัง โผล่ มา ได้  แค่ ไม่ นึก อร่อย มน จึง ถูก 
ละลาย กลบ ไป 

๒๙  พ. ย.  ไป ระแวง สงล่ ย เรื่อง ที่ ลัง ไม่ รู้  และ ไม่ แน่ นอน  ใจ มี อา ล ใ) วาง เฉย 
ได้ เบน พก ‘สุ  เห็น ได้ ว่า  “ความ อาลัย ใน โลก นึละ ไม่ ได้ ง่าย เลย” 

คอน เช่า รู้สึก ใจ ว่า เหว่  ลับ ได้ ว่าน ใฌีค่ วอ อก ไปค่ องการ อะไร เว้า แล่ ว เวลา 

น นความ รู้ ภาย ใน หาย ไป  จึง กลับ มา รู้ ไว้  แค่ แลัว ก็หลุ ค ไป อีก  เบ็่น แรง มาก  จึง ค* อง เอา 
ความ ร้จไ ว้พลั อม ลับ กวา มร้สึ กว่า  “ ไม่ มีลัว ฅนที่ ไหน  มี แค่ ว่าง  ๆ ที่ งนน จะ เอา อะไร ที่ 

1 1 ' 'ะ!:..  .ไ! 

เห น ฅอสู อยู นาน จง จาง ไป 

เผา พิจารณา ธรรม และ ความ ว่าง อีก จน ขา ศึก หาย ไป  จึง ลับ ไค้ ว่า  “ เบน ค* ว 

โมหะ  ” ลัวโ ฅมืค บอ คที เคียว  ยื่น ออก ไปฅ ไ องการ  ที่ ง ‘ก  ที่ ไม่ รู้ ว่า  ค อง การอ ะ ไร ใจ จึง ว้า 
เหว่  เมื่อ ลับ ลัน ได้  ความ ว้าเหว่ หมด ไป  กวา มอ อก ลับ ก็ ไม่ มี ไป ลัวย  กวา มรื่ ภาย ใน ก็ 

ชด ขน 

ได้ พิจารณา ถึง ซีวิฅ พรหมจรรย์ ว่า  ควร เบ่น ไป โดย โดด เดี่ยว แท้  ไม่ ค1 อง คอย 
พึ่ง และ หลัง ใน ผู้อึ่น  เพรา ะสีง เหล่า นี่ ไม่ เบ็่น ทาง ของ ความ ปล่อย วาง โดย แท้ จริง  คอ งมี 
บุคคล ที่ สองอยู่ รื่า ไป  เบ็่น ทาง ให้ มี เรา  มี เขา  มี อาลัย  ผูก พน ลัน ขน 

ผู้ปฏิ บ ต ควร จะ ได้ พึ่ง ลัวเ อง คาม ความ สามารถ ของ คน  สุด แค่ จะ ทำ อะไร ได้ 

เพียง ไร  ลัา ไม่ สามารถ ลัวย ขาด กำลัง กาย หรือ ความ รู้  ก็ลัอ งมีค วาม ลัน โด ษ เค็ม ที่  คือ 

ยอม ได้ คาม แค่ จะ เบ็่น ไป  มี แค่ ไหน พอ แก่น น ไค้ เพียง ไร ดี เพียง น1 น เมื่อ มี ความ พอ เบน 
ทน อยู่ อะไร  ‘สุ  ก็ จะ เบึน ไป ได้  ไม่ ขาด แคลน นก  ไม่ ฟ' มเพึ่ อยลั ก นี่ แหละ' จะ เบน' ชี วิด 
พรหมจรรย์ แท้ 

ความ ยึด ถือ นนเ บน เรื่อง ภาย ใน แน่น แพน อยู่ ภาย ใน  ฉะ นนลั าจะ แก้ ก็ ค1 อง 

ป บ่อย วาง ว้าง ใน เช่น เก็ ยา, ที่ น โดย การ รู้ เว้า ว้าง ใน  ว่าง ภาย ใน  จึง จะ ได้ ผล 


ส่ง เกฅ ไค้ อย่าง หนึ่ง ว่า  เวลา ทำ อินทรีย์ ส่ง' ว รอ ย่าง ละ เอีย ค กิเลส ไม่ มี โอกาส 
จะ แส คง ออก มา ทาง ทวาร อื่น  นอก จาก ทาง ใจ  เมื่อ ความ สงบ ภาย ใน ม่แล วจะ) โมหะ ไค้ 

บ่อย  ‘รุ  เช่น ใจ เครา ว้าเหว่  คา ค คะเน โค ย ขา ฅสฅิ  ส่วน ราคะ หรือ โลภ ะ มีน อย  คูก ไม่ 
ใคร่ อยาก ได้ อะไร  โค ย มาก เบน เพียง ส่ญญ า เก่า โผล่  แต่ ไม่ ใช่ อยาก ใหม่  ส่วน โทษ ะ ไม่ 

ปรากฏ เลย 

เวลา ที่ อาย ฅนะ ท1 ง ๖ ถูก บื่ค กน ควย สฅิเ ช่นนึ่  เบ็1 น ธรรม ชาคิ อย่าง หนึง ยิง บิท 
กน  ม' นยีง แส่ หา ทางออก  แค่ ก็ กอย ฝึก*, ค ไว้  โค ยอ ยู่ ใน ที่ ไม่ มี ของ มาก น* ก และ ฅาเ หน อะไร 
ก็ ส*, ก แต่' ว่า เห็น  ไม่ ปรุง ใน เรื่อง น น แต่ คา ก็ ยิง ชอบ สอ ค ไป คู อะไร  ‘รุ  แม้ ฉลาก หีบ ขนม บง 
01-63๓  013016613  ซึ่ง เบ่น ฅํว ภาษา อง กฤษ ที่งนึ่ น ม่นก็ ยิง คู กำ ว่า  0163๓  013016613  ไค้ 
ว', น ละ หลาย  ‘รุ  ค ร* ง โค ย ไม่ ได้ ค* ง, ใจ  หีบ หมึก  011๒10  หีบ ใหญ่ เขา บื่คฉ ลาก ว่า อย่าง ไร  ทำ 
ที่ ไหน  สี อะไร  ๆลๆ  ฅาก็ แอบ อ่าน คุ ค* ง หลาย กรง  ๆลๆ 

นี่ แสดง ให้ เห็น ว่า  อาย คน ะ ภาย ใน นน  คาม ธรรม ซาฅิ ม*, น หา ทางออก แส่ ไป' รู้ 
ช่าง นอก เสมอ 

๓๐  พ. ย.  กำ ส่ง เค้น อยู่  ไค้ พบ ค่วจิ คที่ ยืน รู้ โผล่ ขน มา เอง  รู้ ความ ว่าง โค ย ใจ 
วาง เฉย  ขณะ นนรู้ ขน ว่า  “ความ ว่าง นี่ เบน วิ ส่ง ฃาร ที่ ใจ ไค้ ส ไเผ ไ,!,  เบ็่น ของ มี เอง  จึฅ จะ 
เช่า ส่มผ 'ส เมื่อ ไร ก็ ได้  ” 

เมื่อ' จิฅถู ท ปรุง ก็' ไม่ เห็น สีงนี่  เพราะ จิฅไ ม่มีต่ วฅน ที่ แน่ นอน  ส่ง นี่ก็ไ ม่มีฅ ว 

คน เหมือน กน  เบน อ น' ฅฅา ควย กน ท1 งค่มี จรืง  พบ จริง  แต่ จะ ยึคเ บน ฅว ไม่ ไค้ เบน ของ ไม่ 
ควร แก' การ ยึคถื อที่งํ้ คู่  เบน ของ ว่าง เปล่า แท้  ‘รุ 

ถึงฅ รง นี่  รู้สึก ว่า  อะไร ‘รุ  ม* น โล่ง โถง ไป หมค  แต่ พบ นิค เคียว พอ จะร้ จริง จ*, ง 

ก็ หาย ไป 

จ' บ ไค้' ว่า  กวา มรู้นี่ เกิค ขน เพราะ ไค้ แสดงก วาม เห็น เค็ค ขา คบ่ก กวา มเศ ร่า และ 
กวา ม ว้าเหว่ หล ค ไป น น เอง  ใจ หาย ห่อ เหี่ยว  จึง พบ ความ รู้ ใหม่ นี่ 

นี่ จะ เห็น ไค้ ว่า  ส่า ใจ เกาะ เกย ว ส่ง หนึ่ง ส่ง ใค  หรือ แม้ คง ไว้ ใน ที่ใค  อย่า งใค 


ม่ให้ โอ กา ศจิฅ แจ่ม แจ* ง ต่อ กวา ม' จ รง ไค้ 
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กก ลาย เบ็น ลง หุ้ม ห่อ จิฅ ไม่ ให้ พบ กวา ม สว่าง ไค้ 
ไ*'  ’ 

เชน น เอง 

ฉะ นน จึง ควร ชำระ จิฅ ให้ ว่าง วาง เฉย ไม่ เกี่ยว เกาะ  ให้ จิฅรู้ จิฅ อยู่ เสมอ จะ เบน 

ทาง โล่ง โปร่ง ดงนึ 


ทำ ให้ นึก ถึง คำ ผู้ร้  ที่ ว่า 

“ ถ้า ผู้ ใด  อยาก ใคร่ รู้ จ” กจิฅ  จง ปลค เปล อง  ความ คิค  ทง คีชํว  ให้ ออก 
ไป จาก ใจ  อย่า ได้ กล* ว ความ รู้ทํว  ฅํ้งม่ น อยู่ ภาย ใน” 

ถ้อป ฏิบฅ ถึง ฅอน นึ  ควร ฅ1 งก วาม ร้ม่น ภาย ใน ไว้ อย่าง เคียว  ถา ความ ร้น จาง 
ลง  ก็ จง คิคคํ น พิจารณา ขอ ธรรมะ ต่อ ไป  จน กว่า จะ มี ความ รู้ แจ่ม แจง ขน  เมื่อ มี ความ รู้  ก็ 
ริก ษ าหถ้ ก ภาย ใน ให้ คิด ต่อ แม้ ใน ขณะ ประกอบ กิจ ก็มีส ฅิรู้ ภาย ใน ไป ถ้วย  ถ้า เบน เช่น น 

ทุก อิริยา บท  ความ รู้ จะ ทรง ฅ* ว แน่น แพน  'ถ้ ค ความ แส่1 ไป ฅาม อารมณ์ นอก  ทุ  เสีย ไค้ 

“ ไม ทูล เบน การ ตดส์ งฃา ร ความ ป รง ได้ เบน อย่าง ดี  และ เบน ทาง มา 

แห่ง ความ วาง เฉย ดวย  ” มี คุณ มาก ด” งนึ 

๑ ธ. ค.  วนน  เบ็1 นวํน สุด ทำ ย ของ การ เถ้า อยู่ เงียบ  (อินทรีย์ ถ้งว ร)  รอบ 
ที่ศ อง  คือ เถ้า อยู่  ๒ ถ้นพ ระ  ไค้ ส* งเก ฅถ้อ ที่ ควร ทราบ เพื่อ เบน ผลดี ใน กราว ปฏํบ ฅฅ่อ ไป 


คอ 


การ กำหนด เวลา เถ้า อยู่ เงียบ น1 น สำถ้ ญ เพราะ เกี่ยว ก็ บ่สีง แวด ถ้อม  ถ้า อยู่ 

รอบ เคียว  คือ ว” นพ ระ เคียว  ควร เบ็่น ขน  ๘ คำ  ไป จน ถึง ขน  ๑๕  คำ  ถ้า จะ อยู่ สอง 

รอบ ควร อยู่ ฅิคต่ อก' น่ไป  บ้งน เกี่ยว ถ้วย แสง จ” น่ทร์  เวลา กลาง คืน ที่ มีด มิค นน  สำ หริ บผู้ 
ป ภิบฅ ใหม่ เบ็่น การ กด ท* บ มี' ด ทึบ เกิน ไป  ถ้า ได้ อา ศยค วาม สว่าง ภาย นอก บ้าง  จิ ค' ใจ อาจ 
แจ่ม ใส  ถ้อป ฏิบฅ ฅงห ถ้กไ ด้ง,' าย  และ เมื่อ มี หล ทแถ้ วท็ อยู่ เงียบ  ทุ  ไป คาม ลำ ล” บ คาม 

โอกาส  ย่อม ได้ ผล ทุก เมื่อ  บ้งน เบ็่น เพียง ถ้อ สง เก ค ของ ผู้ บน ทึก  ขอ ให้ น่าน ผู้ปฏิ บ* ดี 

ลอง สอบ สวน เอง บ้าง 


อาหาร ใน เวลา เข ไอ ยู่ เงียบ  ควร เบน อาหาร เบา ‘คู  ง่าย  ๆ ไม่ ฅอง ปรุง รส 

เอ รี คอ ร่อย นไา  และ ควร ลค ปริมาณ กว่า ธรรมดา เล็ก นอ ย แม้ จะ เบ็1 น สอง มือ ก็ฅา ม ยอม หิว 
ดี กว่า ทน อึด อ* ด 

คอน เย็น ควร ไค้ ดื่ม นี่าเ ทีม จาก ปกติ เล็ก นอ ย ไม่ ควร ให้ อาหาร หน ก เพราะ 

ใน ระหว่าง ร* กษา อินทรีย์ ส่ง วร ไม่ ไค้ ออก กำ ส่ง ใช้ แรง งาน  การ ย่อย ไม่ เร็ว เท่า ปกติ  ถา 
อาหาร เท่า เดิม จะ เทิด เพีอ ขน อาหาร ย่อย ไม่ หมด  เบน ผล ร ไย ใน การ ปฏิป ดี  ใน เมื่อ ส่วน 
บน ของ ร่าง กาย เฅรี ยม ทำ งานอย่าง คล่อง แค ส่ว เค็ม ที่  แค่ ส่วน ล่าง เทิด ผิค ปกติ ขน มา เสีย 

แล* ว เบน การ ข* ดก* นอ ยู่  ถา ไม่ ส่ง เกด จะ ไม่ ทราบ ว่า เบ็1 น เพราะ เหฅุ ไร  จึง ขอ ฝาก ข* อ 

ส่ง เกฅ ไว้ 

ขอ ปฏิบ้ ฅก็ คือ  ให้ ความ รู้ฃ ไง ใน ติดต่อ ไว้ เมื่อ ใกล้ ต่อผ ไ! สะ  ความ รู้ข่ าง ใน 
จะ ส่ง วร ระ ว* งด ไย สติ อยู่ ใน ฅไ เมื่อ กระ ฑบผ ไส ะ ให้ มีด วาม รู้ท่น  ทำ ใจ วาง เฉย ให้ ท่นท่ วง ที 
ก่อน ยินดี ยินร้าย จะ เทิด ขน 

“ เวลา ที' จึฅ ว่าง สนิท  มี สติ สม ป ช* ญ่ญะ เค็ม ที่  จะ หล* บ คา- หรือ ลืม ฅาบ าง ที ไค้ 

ผล เท่า กน  ไค้ ผล อย่าง ไร ควร รู้ ไค้ ด ไย ฅนเ อง  ” ๆลๆ 

ถ ไค น เรา สามารถ มอง เห็น ความ  ผิด ความ เท็จ  อํนฅ น เคย หลง ยึด ถือ เมื่อ ใด 

แล วจะ พบ ว่า  “ค* ว เอง ไม่ มี”  นี่ หมาย ความ ว่า ไม่ มีฅ* ว เพราะ ไม่ มี ความ ยึด ถือ นิ น เอง 

ความ ยึด ถือ เบ็่น เห ฅุให้ เทิด ค ไค น ความ อยาก เบ็่น เห ฅให้ เกิด ค ไค น เมื่อ 

ไม่ มีด ไฅน  กวา มอ ยาก ก็ ไม่ มี  กวา ม ยึด ถือ ก็ ไม่ มี  ความ เห็น ผิด เห็น เท็จ เบน จริง ก็ ไม่ มี 
เรื่อง ที่งห ลาย คู เหมือน จะ จบ ลง ไค้ ง่าย  ๆ ถไมี ฅไฃ น มา อย่าง เดียว เท่า น น เรื่อง ฑงห ลาย 
ก็ ยาวออก ไป  ใหญ่ ออก ไป  ไม่ มี แวว ว่า จะ สงบ ลง ไค้ 
ปรารภ ความ เพียร ใน การ หลีก เร้น 
มี สมาธิ จิฅ ไว้ เรื่อย  ๆ 
ว่าง จาก ต ไ) คน ไว้ เสมอ  ๆ 
จิครู้ วิ ส่ง ฃาร 
ความ ว่าง ภาย ใน ไค้ สนิท 


**\1\  เด  ! ^ ” 

ม เชน น 


ร 


แล ไจ ะ พบ 
อริ ย ส่จจ์ 


หลง จาก ทีใค้ พบ ความ เศร้า ว่า เบน! ม หะ แล ว 


เมื่อ มา ฅรว จ ทุกข์ ทง  ®®  ‘'ธง 


กำ' ให้ สง สย ว่า ทุกข์ ท ง ๑®  กอง เบน โมหะ ควย หรือ ไม่?  ไค้ ร้บคำอธ บาย ว่า  เบน ควย 

เบน ผล ของ โมหะ  ไค้ กวา ม เห็น ช ‘ค ใน ภาย ใน ว่า  สีงที่ ง หลาย ไม่ เที่ยง เปลี่ยน ไป  ๆ แม้ 
ความ รู้ แค่ ฅน มา จน ปด นี่ก็ เปลี่ยน ไป ฎยู่ เรื่อย ที่กว ๅมรู้ ว่าง วาง เฉย ก็ กลาย เบน  รู้ เฉย  ทุ 

ทง ภาย นอก ภาย ใน  ม่รู้ อยู่ อย่าง เคียว รู้ ล, วน ทุ  ไม่ ใส่ ใจ ถึง ว่า  ฅํ้ งรู้ที่ ไหน  แต่ ว่าง วาง เฉย มี 
ขน มา เอง  โค ย มีสฅิ เพียง นิด เคียว หรือ บาง ทีมี โค ย ไร้ เจฅ นา  เห็น ไค้ ว่า นี่ เบน ผล ของ ขอ 
ปฏบ ค 


๒ ธ. ค.  คอน เช้า มืค  ไค้ ความ รู้ ขน' ว่า  “ ของ ร* ก ชอง ชอบุ ใจ เบน ทุกข์ ทงน น 
เบน ฅว ทุกข์ ที เคียว  จะ ละ ทุกข์ ดอง ละ ที่ ของ รก ของ ชอบ ใจ นี่ แหละ ทุกข์ จึง จะคํ บ ” 

เวลา นี่น เห็น จริง ช้ด ใจ  หมค สงฒั  กวา มรู้นี่ ทวน ไป มา ใน ใจ  ๒- ๓ กรง แล่ ว 


คิด ต่อ ว่า  “ ของ ร* ก ของ ชอบ ใจ นี่ น อะไร ล่ะ  ? ” 

ของ รํกฃ อง ชอบ ใจ ก็ คือ  รูป ที่ น่า ร* ก เสียง ที่ ไพเราะ  ก ลน  รส  โผ ฎ 5 พี พ 
ธรรมารมณ์  ที่ น่า ร* ก น่า ชอบ ใจ เหล่า นี่  ถไ ใจ ไม่ ผูก ให้ เก็ค ความ ชอบ ใจ ข์น  ทุกข์ จ: 
มี มา แต่ ไหน  ? 


ฅอน นี่  ใจ สงบ เงียบ  ว่าง ลง ไป อีก  รู้สึก หนาว ที่ ขา และ เทำ ก็ เฉย  คือ รู้ หนาว 
เฉย  ทุ  ต่อ มา มี มุ่ง จะ หา ของ ชอบ ใจ  คือ  ความ อบอุ่น จบ ไค้ ว่า  “ม* นหว 'งอ ยู่ ลึก  ทุ” 
ทํ้งที่ ใน ขณะ นี่นก็ ทน ต่อ ความ หนาว' ไค้ อยู่ แล้ ว รู้ ว่า  “ นี่ แหละ ล้กษ ณ. ะ ของ ใจ ที่ มุ่ง? เอ ง 

การ ของ ชอบ ใจ เบน อย่าง นี่  ไม่ ไค้ ค รง  ทุ  แม้ ห ว' ง อยู่ ก็ ย* ง อุ่น, ใจ  โง่ แท้  ทุ  ยิง โง่ ทุกข์ จึง 
เก ค ไค้  ” 


ขณะ นี่  รู้สึก เห็น โทษ ของ กวา มที่ช อบ  เจ  พอ ใจ ใน สึง ค่าง  ทุ  ฑ* นที  แล้ว ใจ 
สงบ เงียบ ลง อีก  ต่อม ามีรู้ ขน ว่า 

“ ของ ชอบ ใจ เบน ค* ว ทุกข์ อย่าง นี่ แล้ว กน ก็ ชอบ หา ของ ร* ก ของ ชอบ ใจ มา 

ทบ ถม ฅ* ว เองอยู่ เรื่อย  ทุ  รู้สึก เห็น กวา ม โง่ ยง ขน  รู้ ว่า โง่  แล้ว กล้า ย ทุ  จะ เช็ค ใน ความ 


๓ ธ. ค.  วีนน ออก จากอยู่ เงียบ แล* ว แต่ อยู่ โค ย ปริยาย  คือ  เชไ ลง ไป รบ ประ- 
ทาน อาหาร  แล, วหา มา เพล  หลี ทอ ยู่ แต่ ผู้ เคียว ฅาม เคย  เวน การ งานที, ไม่ จำ เบ็่น ที่งห มด 
เซ* ามืค  หนาว จ* ค หนาว จน สะ ท่าน  แยก ด้ วจึฅ จาก กาย ไค้ ชด เจน พบด้ วจิฅ 
รู้ ว่า หนาว  กาย ละ ท่าน นนฌ็่ น อาการ ขน ธ์ทีเ บ็่นเ อง  ไม่ ใส่ ใจ ฅ่อ สะ  ท่าน กง รู้ จิฅ1 ไว้ อย่าง 

เคียว  รู้ อยู่ เฉย  ‘ฯ 

ต่อ มา  จิฅ ไม่ ใส่ ใจ ต่อ ความ หนา วก็รู้  ค่อย หาย หนาว เข* าทรู้  แล ว พยายาม 
ให้ ความ รู้ฅิด ต่อ ฅลอ ค มา 

กลาง ว" น มี สง สํย ว่าว' นนฺ ทำไม จึง คู ไม่ ใคร่ ว่าง  มี บาง บาง ขณะ  พอ จริง จง 

ก็ หาย ไป 


าง 


ฅอน เย็น  จ* บ ไค้' ว่า  “ความ ที่ฅง ใจ จะ รู้ ว่าง นนเ อง ทำ ให้  “ไม่ ว' 
ขน  ถ* าจิฅ ปกติ  ไม่ เกี่ยว เกาะ จึง จะ ว่าง 


เกิค 


๔ ธ. ก.  เด้ กำ ของ ท่าน ผ้ร้ มา ค' งน 


ข ข 

ผู้ที่ย 'งมี ชีวิฅ อยู่ เพื่อ ความ บำเรอ ให้ มี ความ อีม  อิน ดื่ม รส ใน กาม สุข ของ โลก 

ด้วย ความ หลง ไหล เพลิด เพลิน นน  เขา จะด้ อง ทน ทุกข์ ฅลอ ค กาล นาน อิน แสน จะ นาน  คือ 


ไม่ มีที่ จบ สิน ของ การ หมุน เวียน ไป ไค้ 

ส่วน ผู้ทีพ ยา ยาม หา ความ รอด พน น น ย่อม กลา ที่ จะ เสีย สละ ทุก สง ที่ฅน เคย 

หลงใหล มา แต่ กาล ก่อน เขา จะ พบ สิง ที่ เบ็่น อิสระ จาก ทุก สิง ใน ด้วข อง เขา เอง ทุก เมื่อ  ผู้ 

เช่น น แหละ กำ ลง จะ อิาว ออก ไป จาก โลก  สูง ขน ทุกที  จน กว่า จะ หลด พน ออก ไป เบ็่น 

อิสระ อย่าง เค็ม ที่  ซึ่ง ไม่ หมุน เวียน อีก ต่อ ไป 

ขอ ให้ พี่ น* อง ชาว พุทธ  จง พยายาม เพื่อ ความ เบน อิสระ ของ คน เอง ให้ เค็ม 

เ1 เย มอ ยู่ เสมอ  โค ย ใช้ ทุก สิง ที่ ปรากฏ ให้ เบึน แต่ ภาพ  สำ หริ บทำ การ พิจารณา สอด ส่อง 

หรือ เบน บท เรียน เล่น  ๆ ไป ด้วย  ก็ ไค้ ผลดี อยู่ ในด้ ว เหมือน กน 

เล่า ความ รู้ที่เ ก็คว้ นที  ๓0  พ. ย.  ไค้ รบ คำ อธิบาย ว่า  การที่ จะ ให้ พบ ที่ งฅว่ 

จิ ด. เละ พบ' ว่าง ด้วย น น ฅอง พบ เอง  คือ พบฅ วจิฅ ว่าง  นนเ บน ความ โพล่งออก บๅชุ ๅอ 


ขาง ใน เอง  จะ ไป? าาห นครู้ ไม่ ไค้ เมื่อ ยิง ไม่ เกิด  ก็ ควร ร* กษา หล่ท ความ ว่าง ภาย ใน รู้ ไป 

เรือ ย ๆ แล วจะ พบ เอง เมื่อ มี อะไร เกิด ขน ภาย ใน จิฅ  จะ รู้ จก มายา ชอง จิฅ ใน คาน ใน ยี่งชึ น 
ไค้ ความ รู้ ขน เอง ว่า  “ ความ ว่าง ของ จิฅเ บ็๋นเ อง นึ่น  จึฅต่ อง พบ เอง  และ 
เมือ จิฅไ ห วฅว ปรุง ไป  ความ ว่าง จะ ไม่ ปรากฏ  จะ เอา จริง จ* ง อะไร น* กไม่ ไค้  คือ ไม่ ใช่ 

รอง เกิ ค' จาก เห ตอ ย่าง' ใด  อย่าง หนึ่ง ทำ ให้ มี ให้ เบ็่น ขน  แต่ เบ็่น ของ มี อยู่ เสมอ สุดแ ต่จิด 


จะ สม ผล ไค้ เมื่อ ไร  ก็' จะ พบ 

ใจนึ่ แปลก  ! ท ง ‘ฯ  ที่ ไม่ มุ่ง เอา อะไร  คือ ไม่ ต่อ ง การ เขา ของ อะไร อีก' แล ว 

แต่ ใจ ยิง ไป เก็บ เอา ของ ที่มื อยู่  มาน’ ง แจง จาระไน อย่าง โนน อย่า งนึ่  จะ ว่า ห่วง สม บ'?) ก็ 

ไม่ เชิง  แต่ เก็บมา ปรุง เล่น เพลิน  ‘ฯ  อย่าง น น แหละ  รบ ไค้ ว่า  เบน โมหะ 

จึง ต่ค สิน ว่า  “ของ เหล่า น น ไม่ ใช่ ของ เรา ท8 งนน  เบ นของ กลาง •ฏ  เรา 
หลง ยึค เปล่า  ‘ฯ  เรา ตาย แล* ว ก็1 ไม่' ใช่ ของ เรา  หรือ แม้ เรา อยู่ ของ น นก็ฌึ นของ ว่าง  ๆ 

ไม่ มี อยู่ จริง”  เคย ฅก ลง ใจ ว่า  “ฃะ โม ย ขน บาน หรือ ไฟ ไหม้ ปาน  ก็ ไม่ ให้ กน ทาง ป้าน 
บอกอย่าง ไร ล่ะ  จะ มาน* ง ปรุง ให้ โมหะ ฅ* วโฅ ทำไม กน  ?”  คิด ฅกแ ลวจึ งอ ยู่กไ งบ จจุป้ น 


ธรรม 


วํนนึ่  ปรุง อะไร มาก มาย  ฅอน เย็น รู้ ได้ ว่า 

“กลุ่ม ส* งฃา ร? าฅิค ส* งขา รอ ยู่นี่เ อง  ปรุ งๆ ไป  ไม่ พ ไง ก่น ส* กฑี  คง หลาย พ* น 
หลาย แสน ชาติ มา แล่ ว ที่ วน เวียน อยู่ อย่า งนึ่  กว่า กลุ่ม ล่ง ขา ร ใด จะ เกิด รู้ ร’ กต่ว เอง  และ 
ปล่อย ฅวเ อง ไค้ น น ยาก เติม ที่  แม้ กระ น1 น เรา ก็ ล่อง  “ไม่ นอน ใจ  ไม่ รีบ ไป เมื่อ ไร จะพิ น เ” 
๕ ธ. ค.  เช่า มีด มี ปรุง  มืส้ ญญา ผ่าน มา บ่อยๆ  แต่ เมื่อ ผ่าน ไป แล่ วก็ ว่าง 


คาม เดิม 

คอน หนึ่ง  เห็น คน เจ็บ นอน คลุม ผ่า อยู่  ใน ขณะ นนมี ความ รู้ กลุ่ม หนึ่ง เกิค ขน 
เขา พิจารณา แยก แยะ ละลาย ร่าง น น' จน! เห็' น' ว่า  “ ไม่ มือ ะ ไร  มี แต่  ดิน  นา  ไฟ  ลม 

1 มื่ 0 ร่าง นนแ ค?' ใส ลาย ลง ธา คุ' ท ะ งห! ลาย ก็' ใป ร' วมโ เป้' ธาตุ เดิม  เห็น เบ็่ นของ ว่าง เปล่า แท้  ๆ 
ที่นึ่พ อมืล่ ญญา อะไร ผ่าน มา  ความ รู้ กลุ่ม นก เขา ละลาย แยก แยะ สิง เหล่า นึ่น 


ออก จาก ความ ปรุง หมด  แม้ รณ ก๋ง ที่ แล่น มากลาง ถนน  ก็ ด, บ หยุด  และ ละลาย ออ ท ไป  ‘ยุ 
จน เห็น เหล็ก เบ็่น ชน  ‘ยุ  เกลื่อน กลา ค ถนน  โบ ส ถวด เทพ ศีริน ทร์ๆ  แตก ห* ท ลง มากลาย 
เบน กอง อิ^  กอง กระ เบือ ง เห็น ความ ทน อยู่ ไม่ ไค้ ช*, ด เจน ใจ และ เห็น สีงที ละลาย นนเ บน 
ฅวทุ กฃ ท*, ง สิน ตลอด จน ร่าง ที่ทํๅ ความ รู้ฎยู่ ขณะ นี่  ก็เบ็ นก อง ทุกข์ มี แต่ ทุกข์ ที่ ง หมด  ทง 
โลก ที เคียว  ตอน หนึ่ง ส*, ญญา ที่ เกย เฃไ ไป ยึด ของ ร่กฃ อง ชอบ ใจ โผล่ ขน  กลุ่ม ความ ร้น 

เขา ไป แยก อีก  รู้ ช* ค' ว่า  “ ของ รก  ของ ชอบ ใจ ที่ เรา ฅิค ใจ ทุก  ‘ยุ  อย่าง นี่ นเ บ็1 นฅ้, ว ทุกข์ ส่วน 
กวา มยึค ถือ  ติด ใจ ร*, ก ใคร่ น น เบ็่น อา สวะ  อา สวะ เบ็่ นอ ย่าง น เบน ต* วโง่  ” 

“ เพราะ โง่  จึง ไป ร* ก ทุกข์  ต* ว โงน เอง เบน อา สวะ  ” 

ตอน บ่าย  ไค้ ทบทวน ความ รู้ ใน ตอน เซ ไ มีด  กล*, บ ไค้ รู้ ถึง ความ เบ็่น เอง อ*, นเบ็่ น 
ธรรม ฅาฃ อง ส, งฃา รท1 ง หลาย  ที่ ปรุง แต่ง ก*, นขํ้น แล่, วก็ส ลาย ไป  เบน ธรรมดา เช่น นี่ ทุก ซน 
ทุก อ น ตลอด จน ร่าง กาย เรา เอง  ตอน นก ลุ่ม ความ รู้ แยก แยะ ไค้ เทิด ขน อีก แล่, ว เห็น 
ร่าง น ประกอบ ขน ควย โครง กระดูก  เลือด  เนอ  เมื่อ ตาย แล่, ว เลือด เนอ ทีเ ใ] อยเ น่า  ผุ 

พ*, ง ไป เหลือ แต่ โครง กระดูก  เห็น กระ โหล ก ศีรษะ ยิง พน ซาว  แขนขา  รู้ เห็น อยู่ ตลอด ที่, ว 
ถึง ต่อ มา กระดูก ผุ ห', ก จน กระ ที่, ง แหลก เหลว บน ไป หมด 

ใจ ยอน กล่, บ มา รู้ ว่า  “นี่ แหละ ของ จริง”  แต่ กน ไม่ ใคร่ รู้ จ* ท ของ จริง เห็น แต่ 
สวย ‘ยุ  งาม ‘ยุ  แล่, วก็ช อบ  ไม่ ชอบ ตาม อารมณ์ อ, นเบ็่ น การ ผน ธรรม คา ความ จริง 

ล่า จะ เห็น ทุกอย่าง  ตาม ความ จริง อย่าง นี่ แล่, ว มี ปกติ วาง เฉย จึง จะ ถูก ตอง นี่ 
ไม่ เบน เช่น น1 น ตึก ศว ย ‘ยุ  ก็' ชอบ  เก่า ชำรุด ห*, ท พ*, ง ไม่ ชอบ  ตึก ก็ มา จาก กอง ดิน กอง 

ทราย เหมือน ล่น  ควร หรือ จะ ชอบ บ ไง  ไม่ ชอบ บาง  ประหลาด แท้  ! 

“ การ ไม่ รู้ ความ จริง นี่ ร่าย กา จ ก่อ ความ ยุ่ง ยาก วุ่นวาย ไป ที่, ว ‘ยุ  ล่น  ” 

๖ ธ. ค.  ตอน บ่าย  เดิน ไป มา  เห็น ดอก ผกา ทรอ ง บาน เต็ม ที่ อยู่ ขาง ทาง สอง 
ดอก  มี ความ รู้สึก อย่าง หนึ่ง ส่ง ขน มา ให้ พิจารณา ดู ใน ความ งาม สด ชึ่น  และ ความ กลม 

กลืน ล่น ของ สี ทุก  ๆ ซน ใน ดอก ผกา กรอง นน แล่ วรู้ ว่า  “ เบน ของ เบ็่น เอง เบน1 ของ 

ธรรม คา  ” เมื่อ มี เหตุ บจฬั เหมาะ สม ท งอก งาม ขน  จน งาม เต็ม ที่ เช่น นี่ เมื่อ หมค เห ตก็ ตง 


อยูเ ม่ไฅ้ เห็ย วแ หง ไป เบน ของ ธรรม คา!, ช่นน  เก๊' ค เอง  ต่บเ อง  แล ว ควร หรือ จะ  ชอบ ‘จ 
แต่ เวลา บาน เฅม ที เช่น ขณะ น และ ไม่ ชอบ ใจ ใน เมื่อ เหี่ยว แห้ง  คือ จะ คบ ไป 

ความ จริง  เบน ธรรม คา ที่งส อง อย่าง  แต่ ความ เห็น ของ ผ้ยึค ถือ เห น เบน 

คน ละ อย่าง  เห็น ดีก็ช อบ  เห็น ไม่ ดีก็ ไม่ ชอบ  เช่น เทียว กบ เวทนา  เวลา สุข เวทนา, 

เ? าคก็ ยินดี  ชอบ ใจ  สบาย ใจ  เวลา ทุกขเวทนา เกิค  ไม่ ชอบ  ไม่ ยินดี  ไม่ สบาย ใจ  ทำ 
ไห้ เทีค ทุกข์ ชำ ขน อีก  กวา ม จริง ก็ เหมือน กิน  เบ็่น ธรรม คา ท ไ) สองอย่าง  คลอด เวลา 

เหล่า น จิฅ ใจ ว่าง  แจ่ม ใส. 


เดิน กล* บ มาก ะฅ๊อ บที่ พ' กิ  มา พิจารณา ต่อ ใน สัญญา  ส่ง ขา ร วิญญาณ  เห็น 
เบน ของ เบ็่น เอง ทุกอย่าง  แต่ ว่า เวทนา  สัญญา  ส่ง ขา ร วิญญาณ  เห็น ไค้ ยากกว่า พวก รูป 
ส่วน วิญญาณ เห็น ยาก ที่สุค  เพราะ คิด ความ รู้  ความ ฉลาด เห็น เบึน ดี  ต่อ ง การ ให้มื  จึง ยึด 
ถือ ไว้ แน่น หนา  แต่ ความ จริง ก็ เบน เอง  เกิค ค* บ เหมือน กิน 

เมื่อ ใจ อ่าน ความ รู้สึก ฅล อด มา  ทำ ให้ เห็น ช V เนก วาม ไม่ มี สาระ ที่ เขา ไป ยึด ถือ 


ยินดี ยิน ราย อย่าง แจ่ม แจง  เห็น อะไร ได้ ยิน อะไร ควย ความ รู้สึก เฉย ทุ  เห็น ว่า  “ยินดี  ยิน ร ไย 
มืขํ้น ควย ความ โง่  ทุ  (อวิชชา)  มืก วาม โง่ เบ็่น เครื่อง กระตุก จิฅก็ พย่ก เพ ยิคไ ป คาม อำนาจ 
ความ โง่ ที่ ซ, ก ฃนช่ กล งอ ย่น น. 


‘กลุ่ม ส่ง มาร ใด 
ภาย นอก โดย ทา กง เสย ก่อน. 


} * 


ก่อน ที่อะ ร้ตํก ตำ เอง มํนตํ องรู้ ตํกสึ งอืน ตํนเ นม มายา 


ดูดอก ผกา กรอง  ควย ใจ ยุติธรรม คือ วาง ใจ เบ็่ นก ลาง  ทุ-จึง จะ เห็น ความ จริง ไค้ 
คลอ ค ได้ ความ รู้ ถก ค รง ออก มา ถึง เวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ  ถาม อง ดู ทุก สึง 

คิว ยจิฅ อย่าง น จะ เขา ถึง ความ จริง ไค้ ง่าย เข ไ คิอง ใช้ ความ รู้ สัน นเบึ น หล* ก. 

ถไ เมื่อ ไร  มอง สืงใ ค ควย ใจ สัน ไขว้ เขว  ไม่ ยุติธรรม  คือ  มี ชอบ  หรือ ไม่ 
ชอบ  สัอง รู้ ว่าน นความ ยึด ถือ ปน เข ไ ไป แล ว ฅอง แยก กระจาย ออก เบน ส่วน  ทุ  สัน เบน 
ธรรมดา ของ เขา ให้ ได้  ได ยอ าศย หล กใ จน ไว้. 


๗ ธ. ก.  เห็น อะไร คู อะไร ก็ ชา บซํ้ง ถึง สภาพ ที่ คง ทน อยู่ ไม่ ไค้ ท่า เดียว  ชค 

เจน แจ่ม แจง ยง น ก ยง กลุ่ม ล่ง ขา รที่ สมมุติ ว่า เบน  “เรา”  น ยี! ง ไม่ มี ชื่น ดือ นใด เลย  ส์งที 
ปร  ะ กอบ กน ฃึนเ บน ร่าง กาย ท1 ง ภาย นอก ภาย ใน  เบ็1 นของ ไม่ เที่ยง ชำรุด ไป คาม กาล  กาม 
อายุ แล วท่ งนน  ล่า จะ เปรียบ ว่า  “มี สภาพ ดจผ ใฃร วอ* น ขาด วิ' น ไป ที่ งผืน ก็ เห็น จะ ไม่ ผิด 
และ เนอ คีฅ รง ไหน ที่ ยง ไม่ ขา ค ก็ จะ ฅอง ขาด ไป ใน เวลา ไม่ ช้า  จน ด ‘บ หมด  ไม่ แฅก ต่าง กน 
เลย  แล ว ยิง จะ มีที่ น่า ร* ก น่า ชม แห่ง ใคฅ รง ไหน?  มอง ไม่ เห็น เลย. 

๘ ธ. ค.  ฅอน กลา งกืน  ปวด ฅาป วค ถึง สมอง  ใจ มี ปรุง ไป บาง  แต่ ความ รู้ 
ส่วน มาก คู ทุก ข กวา ม ทน อยู่ ไม่ ไค้  ไม่ มี อะไร ดี ใน รูป น เลย  แล่ ว เกิด แง่ คิค ว่า  “เพราะ มี 
ฅา จึง ยึด ถือ คา”  ถาม ฃํ้นเ อง ว่า  “ยึด ถือ ย ไ) ไ ง?”  เวลา นํ้นมี เถียง  กล่า ยก* บ ยอม ให้ ฅา บอ ค 

๘ V)  ^ 

?)  เด. 

กวา มรู้ฅ อบ' ว่า  ยึด คา  ไม่ ยอม ให้ มี การ เปลี่ยน แปลง เกิด ฃํ้น  จะ ให้ เห็น ช* ด เจน 
เหมือน เดิม  คา ม่วก็ หา แว่น คา มา ใส่  คอย แก้ไข ไว้  คลอด จน ไม่ ยอม ให้ คาบ อด  นี่ แหละ 
เบน การ ยึด ถือ คา ละ  ล่า คา ไม่ มี  ดือ  มอง ไม่ เห็น  บอด เสีย แล่ ว ความ ที่ จะ เช้า ไป ยึด ถือ แก้ 

ไข? ก็ ไม่ มี. 


มีหูก็ ยึด ถือ หู  มี สง ส ใ] อีกว่า 
ยึด ถือ ใน ส่ง เหล่า นี่ มา ก่อน  ยึด ถือ หูก็ คือ 
บาง ที ไค้ ยิน อะไร มา  ก็ ยึด ถือ เสียง น น ว่า 


‘'ยึด ถือ อย่าง ไร  ?”  เหมือน ใจ ไม่ เคย ร้นี่ก ความ 
จะฅ่ อง ไค้ ยิน อะไร ให ไ' ไน* ด ไม่ กน* คก็ พง ใหม่ 

ค้ยิน มา อย่าง นี่  ค อง เบน อย่าง' นี่ แน่ นอน 


\ /เ  เ ■'^ 


ยึด ถือ จมูก ก็ ดือ  เชื่อ กวา มรู้ ทาง จมูก ของ คน ว่า  นี่ น หอม  นี่ เหม็น ใช้ จมูก เบน 
เครื่อง ยืน ย* น บาง ที ดม แล่ ว์ดม อีก  เพื่อ ให้ เกิด กวา ม แน่ ใจ ว่า  ของ ดี  หรือ ของ เสีย  คลอด 
จน เบ็่น อะไร ก็ ล่อ ง ร*, ก ษา  นี่เบ็่ นลใ าษก เะฃ อง ความ ยึด ไว้ ที่งนี่ น- 


ยึด ถือ ลน?' ากือ  เชื่อ ความ ร้ทา ง ลน, ว่า  นี่ ของอร่อย  นี่ น่ไม่ อร่อย  ของ เปรย ว 
ของ หวาน  ฯลฯ  ที่รู้ก็ เพราะ ลน ไค้ รส อย่าง นี่ น บาง ที ยึด ถือ ลน ของ คน ถึง ทุ่ม เถียง ผู้ อื่น 

เช่น  ของ หวาน ว่า ไม่ หวาน  ยืน ยิน ยืด ถือ จริง จ’ ง เพราะ เชื่อ ลน ของ คน- 


ยึด ถือ  กาย  ก็ คือ  เมื่อ กาย ส้ม ผัส เย็น รอน อ่อน แข็ง  กำ ไม่ ดร งก บ ความ คอ ง 
การ ของ กาย ก็ แก้ไข  ให้ ค รง ก' บก วาม ยก ถือ จน ไค้. 

การ ยึด ถือ ทาง ใจ นน  กว้าง ขวาง ลึก ชง กว่า  ๕ ประ ฅที่ กล่าว แล ว เพราะ ใจ 
ยึด ถือ  ฅาหู  จมูก ลน  กาย  แกํ ว่ยํง ยึคร ป เวทนา  ส้ญญ า สิง ขา ร วิญญาณ ไว้ อีก  ยึด ทง 
ภาย ใน  ภาย นอก  รู้ อย่าง1 ไร ก็ยึค ถือ อย่าง น น ว่า อย่าง นน ถูก  นอก จาก จะ มี ความ ฉลาด เกิค 
ซึน  รู้ เท่า ทไา จึง แก้ ไค้ เบ็่น ส่วน ‘มุ  ไป  ใจ เห็น ผิด และ เค็ม ไป ดว้ย ความ ยึด ถือ นํ้น  ได้ 

ผูก พน ส้ฅว้ ไว้  ไม่ ให้ หลุด พน จาก เกลียว หมุน ไป ไค้  ติด มา แส้ วเบ็่ นรํอ ย ‘มุ พน ‘มุ ชาติ ที เดียว 

๙ ธ. ค.  วน พระ จด ธรรมะ ย่อ ‘มุ  ไว้ สิง น 

“ปรุง แส้ วจะ ไป เอา อะไร ที่ ไหน  ? ปรุง เท่าใด กีด* บ' หมด  ส้ญญ า ที่ ว่า ปรุง 

มา กน น แหละ  จะ กส้บ มา เบ็่น ส้ญญ าบจ จบ้น อีก.,, 

“ลา แด้เ งอน ยดถ อบญ จน นธไ ด้แ ลา  ลิ งอน ก จะ กระ จา ย หมด  กำ ไม่ แก้ 

ฅรง น ก็ จะ ติด อยู่ ใน เกลียว หมุน เรื่อย  ‘มุ  ไป.,, 

“เมื่อ แยก กาย  แยก จิฅ ไค้ แท้ จริง แส้ ว แม้ มี ทุกข์ เกิด ขน  ก็ จะ ไม่ มีกิว ออก มา 
ร, บ ทุกข์  ริบ สุข  โดย ไม่ ใส่ ใจ  แยก เบน คน ละ ส่วน  ก็ จะ เบ็่น การ พน ทุกข์ อยู่ ใน กิว้  คือ มี 

แตทุ กช์ไ ม' มีผู้ร บ,, 

จะ ระ ง* บ ความ ปรุง  กิ อง เห็น เกิด เอง  กิ บ เอง  คฅร งนจ ะกิบ กิน ฃว ไค้  เบน 
หน้า มรรค.  เห็น เกิด เอง  กิ บ เอง  เห็น ซํดก็ เม็่น  นิโรธ  คบ ก้น อยู่ ไน กิ ว 

กิาไ ม' เห็น เกิด เอง  กิ บ เอง  ไป ปรุง ฅ่อเ บ็่น มิจฉา มรรค  การ เห็น เกิด เอง  กิ 1] 
เอง  อนเ บ็่นบั๋ จ จุบ* น ธรรม นน  เบน การ กิ ดก ระ แส  สมุกิ ยอ ยู่ ใน ฅวกิ ว ย. 

กิ อง ให้ ความ ร้น  คิด แนบ อยู่ กบ จึฅ  รู้ ได้ ช* ค เจน จน ประจำ จิด  การ ป ฎิบ้ติ เจึ ง 
เบน การ เบา ขน ทุกที 


ฟ ๑ 

๑0  ธ. ค.  เรีม เช้า อยู่ เงียบ  อินทรีย์  ล่ง วรณ์ อีก 
ฅอน กลาง คืน  กำ ล่ง หลบ  รู้สึก ว่า มี อะไร ต่อย ที่ มือ  ฅก ใจ  ความ ปวด แล่น 
เขา ถึง ใจ  เมื่อ รู้สึก ช้วเ ฅ็มที่  มีสฅิ  กวา ม ปวด จาง ไป  คง ปวด ที่ มือ เท่า น1 น ดู ทุกข์ ที กำ ลง 
๓ ก-กบ  เห็น ไม่ มี อะไร นอก จาก เทิด ขน-ดิบ ไป  ใจท็ เลย ปล่อย ทุกข์ ไว้ ส่วน หนึ่ง  ปล่อย 
เอง  โดย ไม่ ฅง ใจ ปล่อย. 


ฅอน เช้า เกิค ความ รู้สึก อย่าง หนึ่ง  เบ็่น ความ รู้ที่ เต็ม ไป ช้วย สคิล่ มปช้ ญ ญะ 

คิคฅ่ อก* น เอง  รู้ ว่า  “ไม่ มี อะไร”  ฅรว จดูก็ ทราบ ว่า  “อยู่ ว่าง  ทุ”  แต่ ไม่ มีช้ว ว่าง  ไม่ ไค้ 
เกาะ ความ ว่าง  รู้สึก เบน ธรรม คา ที่เบ็่ น เอง  รู้ ช้าง ใน อย่าง ไร  ช้าง นอก ก็ อย่าง น น มี อะไร 
ผ่าน มา นิ  ด ทุ  สน  ทุ  ก็ ดิบ ไป 


รู้ ว่า  ความ ช้บนึ่ นเบ็่ น ส่วน หนึ่ง  ล่ง ฃาร ปรุง ไม่ ใคร่ คิก  เพราะ ความ รู้ ดิบ แผ่ 
ซ่าน ปก คลุม ไป ทํว้  ความ รู้ ว่าง ภาย ใน ก็ ไม่ เปลี่ยน แปลง  คิค ต่อ ทุก อิริยาบถ จน ปน, ทึก 

ตอน นึ่ก็ช้ งอ ยู่  ช้า หล* บฅา ก็ มา รู้ คิด ต่อ ช้าง ใน  ลืม ฅาก็ รู้คิค ต่อ เฉพาะ หนา  ดูช้น กีสบ ายคี 
เพราะ เบึน เอง ไม่ ช้อง ฅงํ้ ใจ แก้ไข อะไร  จึง ริก ษ าหช้ ก คิด ต่อ เรื่อย มา 

©๑  ธ. ก.  คอน กลาง คืน  ผน ว่า ไป ช้า น เดิม  มี ความ พอ ใจ แต่ แรก เช้า ไป ถึง 
เพราะ เขา ริก ษาค วาม สะอาด ไว้คี เหมือน เดิม  ไค้ ริบ ความ สุข จาก ช้า น ไค้ ริบ ความ พอ ใจ 
ใน การที่ มืผ้ดู แล ให้1 ไค้ ริ บ ความ สะดวก สบาย  รู้สึก ดิก ใจ ใน ความ สุข เหล่า นน 


รู้ช้ว ตื่น  ลุก ขน สงบ รู้ ว่า  ท1 งช้า น และ ความ ยินดี ใน ความ สุข น1 น ได้ ห่อ หุ้ม จิต ใจ 
เรา ให้ เบน ผา หนา  ไม่ รู้ กวา ม จริง มา เบน เวลา นาน แล ว บ* ดนึ่ป อก เปลือก สง ห่อ หุ้ม ออก หมด 
ไม่ อา ล ไ) ใน ช้า น และ ความ เบน เช้า ข อง ช้า น0' างห มก  แม้ กลุ่ม ร่าง นึ่ก็ช้ อง ที่ง  คง เหลือ แต่ 

จิฅที่ รู้ ความ' จริง อย่าง แจ่ม' ช้า  “จน กว่า จะ รู้ จก ฅวเ อง และ ปล่อย ช้วเ อง พร* อม ที่ ง ความ จริง 

อนส วาง ไสว นึ่ เสีย ควย”  เพราะ  “สพฺ เพ ธมฺ มา  อนฅฺ ฅา”  ธรรม ท1 ง ปวง  (คือ ที่ งจิฅ และ 


ธรรม)  ไม่ ควร ยึด ถือ ที่ ง สน. 


พอ ถึง ฅอน น รู้สึก เหมือน อะไร มน ห สุด ลอย ออก ไป หมค  ไม่ มี สง ใด เหลือ แม้ 
แต่ จุด เคียว  ทำ ให้ แน่ ใน ปฏิปทา ว่า  “ทำ ถก  ทำฅ รง แล้ว  เบ็่ นอน จะฅ่  อง ไค้ รบ ความ 

เบา  เย็น,  โปร่ง  โล่ง  เซ่น นี่ แน่ นอน.,, 

การ ปฏิบ่ ฅนี่  ฅ อง มี การ ต่อสู้ โ โบ ส' ง ขา รฅ้ ว มายา มาก มาย จริง  มน หลอ ท เวลา 

ฅืน  ๆ ไม่ ไค้ ก็ ไป มายา ใน ผน  ล้า ไม่ รู้ เท่า  เห็น เบน จริง แล่น ฅาม ม ‘น ไป  ก็ จบ เท่า นนเ อง. 

๑๒  ธ. ก.  เชัา นี่ พอ ทำ อะไร เสร็จ ลง ก็รู้ค วาม ว่าง ภาย ใน แจ่ม แจง  แล้ว รู้ ขน 

ชอบ กล  ! คล้าย  ๆ มา เตือน ให้ เรา รู้ 


ว่า  “ท งจิฅ และ ท^ ว่าง นี่ ล้อ งสล่ ดก่น่ อีก กร1 ง หนึ่ง 
ฅว ไว้ 


เกย สง ส' ยใน หล กปฏิ จจ สม ป บาท มา นาน แล้ว ว่า  ล่ง ฃาร เบ็่น เหตุ ให้ เกิด 

วิญญาณ น น เกิด อย่าง ไร  ? ว่นนี่ พอ เปลี่ยน อิริยาบถ ออก เดิน  จฅ ว่าง  เทิด กวา มรู้ฃั๊ น ว่า 
ฅา เห็น รูป  ล้า กวา ม ริ บ รู้' ใน เรื่อง รูป ไม่ม่  จกขุ : วิญญาณ เกิด ขน แล้ว ก็ ล้ บ ไป 

ก่อน ที่จ้ก่ ฃุล่ม บัส จะ เกิด  คือ ความ ริบ รู้ ใน บัส สะ ทาง ฅานี่ นไม่ มี  ล่ง ฃาร เข้า ปรุง ไม่ ได้ 

กวา ม ชอบ  ไม่ ชอบ  ก็ ไม่ เทิด  ปฏิสนธิ วิญญาณ ทุ างฅ าใม่ อาจ ฅํ้งมี นลง ได้. 

หู ไค้ ย น เสียง  แต่ ไม่ ใส่ ใจ  คือ ไม่ ริบ รู้ ใน เสีย งนน  โสฅ ล่ม บัส เกิด ไม่ ได้  เสียง 
พร’ อม ควย โสฅ วิญญาณ เกิด แล้ว ก็ ด' บไป  บัส สะ  และ เวทนา จไา มา แต่ ไหน?  กวา ม ชอบ 
และ ไม่ ชอบ ไม่ มี  ปฏิสนธิ วิญญาณ ทาง หูคื ไม่ อาจ บัง, ม่น  นี ผาย ล่ง ขา ร เข้า ปรุง ไม่ ได้ 

ส่วน ใน ผาย ฅรง ก' น ข้าม  ล้า ดา เห็น รูป เกิด ฆัาขุ วิญญาณ  ไม่ ระ งบ เพียง แต่ รู้ 
ปล่อย ให้ เกิด จ* กฃุล่ มบัส  ผ ส่สะ  คือ ความ ริบ รู้  หรือ ริบ กระทบ นี่ แหละ  เบ็่น เหตุ ให้ ล่ง ขา ร 
เข้า ปรุง ไค้ เมื่อ มี ความ ปรุง เวท มา สุข  ทุกข์  จึง เทิด ขน ไค้  ต่อ จาก น* นก วาม ชอบ  ไม่ ชอบ 
คืฅา ม มา  ปฏิสนธิ วิญณ าณ ทาง ดา จึง บัง มน ลง ไค้  เพราะ ความ เข่า' ไป บั ง ไว้ โดย อย่าง นึ่ง' าง 
ทาง หู  จมูก  ลน  ๆลๆ  ล้า ปฏิสนธิ วิญญ านใ นบ จ จุ บัน นี่ฅ้ง ลง ไค้ เสมอๆ  ปฏิสนธิ วิญณ าณ 
ธน จก ก่อ เกิด นาม รูป ใน อ นา ทด เบ็่น ชา ดิมท  ก็ จก เกิด มี เบน แน่ แท้ 

๑๓  ธ. ก.  เนื่อง จาก' ได้ ฅาม รู้ล้ ว้จิฅ คลอด มา  และ ทบทวน อาการ ที่จึฅ ร “ว่าง” 
ชาๆ  ลง ไป  รู้ ชัด ว่า  รู้นน เบน จึด  จิฅเ บ็่นผู้ รู้  เมื่อ รู้ ว่าง ก็ คือ  จิค ว่าง น น เอง.  ฯ 


จิฅ ว่าง ก็ คือ  จิฅ ไม่ มี อะไร  มี แค่ ความ ว่าง  จึดค งเบ่ นจิฅ  ว่าง เบ่น ธรรม เมื่อ จึฅ 
เบ็น ฅว ว่าง เสีย เอง จึดก็ เบ่น ธร รุม ใน ทัวเ อง เหมือน ทัน  คือ มี ความ- ว่าง ใน ฅว ของ ม' น เอง 

เมื่อ มี อยู่ พ ร่อ ม ทัน แทั ว ไม่ฅ้ อง ไป ฅาม รู้  ฅาม รู้ จะ เทิ ดเบ่ น สองอย่าง  ขน ความ 
รู้เน ขณะ น8 นก็บ่ ต่อย  ‘‘ตาม รู้”  คือ  ค่วรู้ หลุด ไป เอง  คง เหลือ แค่ ว่าง เบ็่น กลาง ‘ลุ  แล ว 
กลาง  ‘ลุ  นน ได้ กลาย เบน วาง เฉย พร อม ค่วย ความ ว่าง  มี ว่างอยู่ ภาย ใน อย่าง แนบ แน่น 

แจ่ม ใส อยู่ ก บ บท เรียน, ใหม่ น รู้สึก เบา สบาย  และ กล่อง แก ต่ว ขนเ บ่น ลำ ทับ 

เย็น  จ* บ โมหะ ได้  เกิด จาก เห็น ผิด ใน ทัง ขา ร ว่า  อย่าง น สวย  อย่าง น่น ไม่ สวย 
ร้ฅ้ว  เห็น ความ หลง ที่ แส่ ขน ไม่ มี อะไร ดี อะไร สวย ท8 งนน 

๑๔  ธ. ก.  ว น่นี่ คม* น' วาง เฉย ไป หมด, ใจ เนือ ย ‘ลุ  คิด จะ ทำ อะไร แลํว่ ก็ ไม่ ทำ 

ดร วจคู ใจ ก็ ว่าง  เขา ใจ ว่า จะ เบน มายา ภาย ใน  ค่อม าเนื อย  ‘ลุ  จาง ลง เบ็, น ลำ ทั บ จึง บ* นที ก 
ความ รู้ที่ เกิด แค่ คอน เซา มืคคํ ง น 

กลุ่ม ว่าง  กลุ่ม ทุกข์  สงบ พบ อารมณ์ ว่าง  ไค้ ความ รู้สึก ว่า กลุ่ม ส่ง ขา รที่นํ งอ ยู่ 
น เบน กลุ่ม ว่าง ท1 งก ลุ่ม  ว่าง ไป หมด  ไม่ มี อะไร  จึง กำหนด รู้ จน ทัว ถึง 

ค่อม ากลุ่ มน น เกิด ทุกข์ ขน  พิจารณา คู ทุกข์ ที่ เกิด ‘ลุ  ด' บ ‘ลุ  เห็น ไค้ ว่า  ที่ ทัง 

ไม่ เกิด ก็ เกิด มาก ฃํ้น  ถา เกิด ท* ว หมด  กลุ่ม ว่าง นี่ จะ กลาย เบ่น กลุ่ม ทุกข์  เห็น ชิด ใจ ใน 

เวลา นน ว่า  กลุ่ม นี่เบ่ นก ลุ่ม ทุกข์ จริง ‘ลุ  และ กลุ่ม ทุก ฃนี่แ หละ เขา สมมุติ ขน ว่า เบน ชินธ์ ๕ 
ชินธ์  ๕ จึงเ บ็่นค่ ว ทุกข์ ดง ที่เบ่ นอ ยู่นี่  เบน ของ ทัอง ทน  ถา ไม่ ทน คูก วาม จริง ก็ ไม่ พบ 
ความ จริง  จึง ไม่ ควร ยึด ถือ หรือ เห็น ดี ใน ชิน ธ์  ๕ แค่ อย่าง ใด เลย  ยึด ถือ จะ ทำ ให้ เกิด ทุกข์ 
ใจ เพิม ขน อีก  เวลา น นใจ ยอม ให้เ บ่น  บาง ฅอน ใจ กระติก จะ  แก้ไข  รู้ ทันทั อง ต่อสู้ ทัน อยู่ 
กาย นนเ บ่น ทุกข์ เหลือ ทน  แค่ กำ ลง ใจ ดี 

ดอน เย็น มี โมหะ  เกิด จาก คิด ผิดก วาม จริง  พอ รู้ทัว ว่าเ บ่น โมหะ ก็ หาย ทันที. 
๑๕  ธ. ก.  การ โกน ผม ที่ง  มี คุณ ค่า เกิน กว่า การ เสีย สละ  ไค้ พบ ความ เบ่น 
อีส ระ อย่าง ปลอด โปร่ง  เบ่1 น อุปกรณ์ แก่ ความ' ว่าง ท1 ง ภาย นอก  ภาย ใน เบน. อย่าง ยง  และ 
ที่มี คุณ ค่า ยิง กว่า ความ รู้สึก ใด  ๆ ก็ ดือ 


ไค้ ถ่าย ถอน ทิฏ^  ความ ยึด ถือ ใน รูป  ไค้ ประสบ กบ ความ รู้สึก สลด สง เวช' 

สงสาร ฅวเ อง ทีมีส ภๅพ ดุจ ลูก คน โซ  โค เฃา หลุด  ไม่ มี อะไร ที่จฺะ ทำ ให้ ฟู ขั้น ไค้  ซึง ความ 
รู้สึก อย่าง น ไม่ เคย มี มา แด่ ก่อน  (เคย รู้สึก แค่ ว่า  ฉนก็ กน หนึ่ง เหมือน ก* น)  กวา มอ นาถ ใจ 
ทำ ให้ กลาย ความ ภูมิ,  ความ สงสาร ด่' ว เอง ทำ ให้ เกิด ความ เพียร,  ความ เห็น ว่า ไม' มี อะไร ใน 
ทํวเ บน ของ ฅํว ทำ ให้ เกิด ความ รู้ จริง  ความ เห็น ว่า ไม่ สวย งาม อะไร อีก แล' ว ทำ ให้ เกิด 

ความ เห็น ถูก. 


สรุป แล่ ว้ไค้ ผล คือ  คล ไย เสีย จาก ความ ยึด ถือ ใน รูป  สลิด เสีย ซึ่ง สง คม จาก 

ชาว โลก  ดวย ใจ เบน สุข ดุก ประการ. 

เมื่อ เบน เด็ก เคย ไว้ ผม จุก  ถูก ลิอว่ ามีก้ อนฃ หมา  ลิ ญ ญานึ่ โผล่ 3 น ทำ ให้ รู้สึก ว่า 
โกน ผมแ ลิว เบน สุข  สม ด* งก วาด ข หมา ทํ้ง จาก ห' ว จริง  ‘ดุ 


สงบ  ค เกิด-ด ไง เห็น เกิด น ไน บน ผาย ลิง ฃาร  ทว่า งอ อก ไป  มาก ขน  ส่วน ด* บน1 น 
เบ็่ นก วาม ว่าง  เบน ธรรม ผาย ฅรง ก* น ข้าม  เบน หน ไ มรรค จริง  ‘ดุ  เพราะ ■เมื่อ เห็น ดบที่ ใด 
ดม' น เบน เครื่อง ฅด  ด่ด หลุด ออก ไป  ไม่ ยืด ยาว  นอ ย ‘ดุ  สน  ‘ดุ  คบ ฅรง ไหน ก็ หยุด แก่น น 


จริง  ‘ดุ 

สงบ พบ ความ ว่าง ภาย ใน  ว่าง เอง รู้ เอง  แจ่ม ใส ภาย ใน ยึงน ว้า  เมื่อ เลิก แล* ว 

ส* ญ ญานึ่ โผล่ ขน  มีด็ด ใจ  ก็ ปล่อย ไป  คง ร ว้า ษา แค่ ความ รู้ ไว้ 

กลาง' ว* น มี คิด ถึง คน โนน  คนนึ่  เข้า ใจ ว่า เบน โมหะ  รู้สึก ใจ ม' นด็น รน อยาก รู้ 
อะไร  ‘ดุ  ข้าง นอก ที๋แล ไม่ เห็น จ' บไค้ ว่า เบ็่น ด' ณหา แส่ ออก ไป ข้าง น* ก 

๑๖  ธ. ค.  เข้า มีด สงบอยู่ ใน ความ ว่าง ลิ ญญา อ่าน ข้อ ความ เรื่อง  “ขยาย ความ 


ภ เขา แห่ง วิถี พุด ธ ธรรม  ท่านกล่าว ถึง ภาวะ เดิม แห้ ว่า  ' ขอ ให้ ส่ง ใจ ขาม ภูเขา ออก มา ให้ 

ถึง นี่ ปอย  ‘ดุ”  โผล่ ขน. 

มี สงสัย ว่า  ทำไม ใช้ กำ ว่า  “มา ให้ ถึง นี่”  กลิา ยก บ ภาวะ เดิม แท้ นนมี อยู่ แห่ง ใด 
แห่ง หนึ่ง  ชึ่งกี่ แท้ มี อยู่ ท วไป  เดี๋ยว นึ่ฅร งนึ่ก มี,  กี่ ไหน  ๆ ก็ มี. 


ใน ขณะ น น ความ รู้ที่ พบ แต่ ลัน ที่  ๑๓  ตุลาคม  เกิค ขน เบน อารมณ์ อีก แจ่ม- 
แจง เยือก เย็น เหมือน เค็ม  ไม่ มี ลัง ฃาร ใด เข้า ปรุง ได้  รู้สึก ความ ที่ บด ด*’ ว เอง ที่ง คง เหลือ 
แต่ ความ รู้  ได้ เพ่ง ดู กวา มที่รู้ ว่าง น1 น รู้ข้ด อีกว่า  รู้นน คือ ว่าง ซึ่ง ผสม เข้า ก ไช ว่าง ใน ทีนน 
ได้ กลม กลืน  รู้ ว่าง เอง โดย ไม่ มืด* วไป รู้  รู้ รอบ  สว่าง แข้ง ไป หมด ทุก ดาน  ไม่ มี ชาย ขวา 

หนำ หล* ง เห็น ความ ที่ใม่ มี ลัง ฃาร ใด เข้า มา ปะปน ใน พ่น ได้  รู้ ว่า  “นี่ แหละ ความ คบ ไม่ 

เหลือ เบ็่ นอ ย่าง นี่”  ภาวะ เค็ม แท้,  จิด เดิม แท้ เบน อย่าง นี่  คือ จิฅที่ ไม่ มี อะไร ปะปน  เบ็่น 
จิฅ ว่าง ล วน  ทุ  นํนเ อง  เบน อยู่ นาน จน ว่าง จาง ไป  รู้ อะไร ฅาม ธรรมดา  รู้สึก ว่า จิฅ ว่า ง่าย 
มีสญ ญา หรือ ปรุง ไป โดย ไม่ ไค้ต่ งใจ  เมื่อ รู้ต่ว กุ หลุด ไค้ ท* นที  ดู เหมือน มี อำนาจ กลา แข็ง 

ใน ด* ว เอง  อะไร เกาะ ไม่ คิด เห็น ประโยชน์ ชด ว่า  เมื่อ เห็น ว่า ไม่ มี อะไร จริง  ทุ  ขณะ ใด 

ขณะ น นม' นก็ ไม่ เอา อะไร ท8 ง หมด จริง  ทุ  เหมือน กุ* น 


บ่าย  อ่อนแอ ไป ลับ ลัง ชา ร ปรุง บางอย่าง  รู้ ด* ว แล' ว ไม่ เชื่อ  ไม่ ทำ ดาม มาย าน่น 

ค้ข้อ ปรารภ ความ เพียร ลัง นี่ 


0^  0^ 


๑๗  ธ.  ก.  วน น วน พระ 

การ ปรารภ ความ เพียร ต่อ ง เบน ของ ใหม่ อยู่ เสมอ  เมื่อ ความ เพียร จาง ไป  หาย 
ไป ต่อ ง ปลุก ให้มื ขน,  ให้ ใหม่ ขน อีก เพราะ ลัง ขา รลัว ปรุง จะ ทำ ให้ เฉื่อย ชา ไป ได้  ต่อ ง เพียร 
ถาก ถาง ไป  ขุด ไป เรื่อย  ทุ  แล วจะ เตียน โล่ง ไป เอง.  ต่อ งผีกุ จะ ต่อ ง เอา ชนะ กุ เลศ ทุก ท่า 
เมื่อ หลง เผลอ ไป ก ไ-เอ ะ ไร  ก็ ฅงต่ นกุ่ นํ' ใหม่  ลม  แล ว ก็ ลุก ขน สู้ อีก จ นก ว่า จะ แพ้ ชนะ กุน 

ดอง ผึ' กุจิฅ ทุก ท่า ทุก ประ ดู  ไม่ ว่า กิเลส จะ มา ทาง โค  ก็ ต่อสู้ ผี1 ก ฝน เอา ชนะ ทุก ทาง  ดุจ 


ข้า งด นของ พระ เข้า แผ่น ดิน  เดิม ก เบน ข้าง ธรรมดา  ต่อ มา ไค้ ร' บก ารผึ 'ก ฝน ที่ จะ เข้า สู่ 

สงคราม  เรืม ผีก ให้ มี กำ ล่ง ดี  มี ความ ฉลาด ที่ จะ หลบ อาวุธ และ ใช้ อาวุธ ต่อสู้ ข้า ศึก ได้ ทุก ท่า 
จน คล่อง แคล่ ว ชำนาญ  สม เบน ข้าง ต่น คือ ข้าง พระ ที่นํง ของ พระ เข้า แผ่น ดิน  ผู้ปฏิ บ ดิก็ 

ต่อ ง เพียร ผึกุฝ นลัว เอง จน ได้ ร* บ ยกุย่ อง, ว่า! .บน, ข้าง พระ' ที่ น* ง คือ เบน พระยา ข้าง 


4 

ผู้ ปรารภ กวา ม เพียร เต็ม ที่  ย่อม ได้ ชื่อ ว่า  เบน ผู้ฅื่น อยู่ เสมอ  คือ ดื่น จาก โทษ 
1 อา ชนะ กิ เลศ ได้  พระ อริ ย เข้ า ท่าน สรรเสริญ ผู้ทีฅ น เช่น นี่' ว่า  เบน ผู้ ไม่ หลับ  ไม่ หลงใหล 


เพราะ รุก วาม จริง  ไม่ เผลอ ไป ก ‘บ อะไร  ควร ทำ ความ เพียร ดุจ  คนที ไฟ กำ ลํง ไหม้ ผม บน 

ศิรษ ะ เขา จะฅ อง ไม่ เฉื่อย ชา  รีบ ด* บไฟ น* นที นที 

การ ปรารภ ความ เพียร น* นเบ็่ น เวลา รุ่ง อรุณ  ซึ่ง เบน เวลา สด ชื่น แจ่ม ใส  และ 

มีแฅ่ จะ สว่าง ขน ทุกที  จน สว่าง เค็ม ที ไม่ ใช่ เดิน ทาง ใกล้ กํ่า  ซึ่ง มี แต่' จะ มืค ลง  หาก วาม 
สว่าง ได้ ยาก  ผู้ปฏิ บ* ฅฅ่ อง พยายาม ดุจ รุ่ง อรุณ  กือป ฎิบฅ แล ว สว่าง แจง ขน  จน 

หลุด พีน ไป จาก ทุกข์ ท* ง ปวง. 

๑๘  ธ. ค.  ออก จากอยู่ เงียบ  มา ทำ ลา หาร ส่ง เพื่อน ผู้ปฏิ บ* ฅที เข้า อยู่ เงียบ ป้า ง 
ความ ไม่ เกย ใน การ ปรุ งอ ไ หาร  ทำ, ให้ ขลุก ข ล* ก บาง  แต่ก็ ริก ษา ปกติ ได้  ก่ลย  ทุ  ทำ ไป 
ควย ใจ เย็น  ปล่อย วาง ไป  จึง ไม่ รู้สึก ลำบาก ใจ ใน อะไร 

ไค้ ริบ คำ อธิบาย ว่า  ต่อ ง คอย จิบ คู ว่า ใจ จะ มี กอย หาก วาม สุขอย่าง ไร ปาง หรือ ไม่ 
ไม่ ว่า ใน เวลา นอน  ยืน  หรือ น' ง ต่อ ง คอย แก้ไข ไม่ ให้ ดิค สุข ใน อาการ น* น ทุ  เพราะ เบ็่น 
โมหะ 

ผู้ ปน ทึก ไค้ ปรารภ ว่า  ใน ราว  ๒- ๓ เดือน มาน  นอนกลาง วน ไม่ หล* บ มีรู้ 
อยู่ ข่า ง ใน  สง สย ว่า เบน เพราะ อะไร 

ไค้ ริบ คำ อธิบาย ว่า  อาการ ที นอน กลา งว่น ไม่ หล* บใน ระหว่าง ทำ ช่อ ปฏิบํ ฅฅิค 
ต่อ เซ่น น เบน ควย มี สติ มาก  จึง ตื่น อยู่ เสมอ  เพราะ เวลา นอนกลาง คืน เบน การ พ* ก ผ่อน พอ. 
แล* ว นอน มาก  ซบ เซา มาก  โมหะ มาก 
''-  ฅอน เย็น  ท่าน ผู้รู้ เขียน ช่อ ความ ขน มำ' ให้ ค*, ง น 

“ควร จะ รู้ ว่า  ความ สงบ ที, ไม่ อิง อะไร น1 น ฌ็่นค วาม สงบ1 ที แท้ จริง  คือ ไม่ 

บอก ริบ อะไร ดี  อะไร ซิว  เพราะ ทุก สง เบ็่น ธรรม คา ฑงน น ที่งต่ ว่ม่น เอง ก็' ไม่ ยึค ถือ' ว่า 

เบน อะไร อีก ควย  ม* น จึง เบ็1 นความ สง นที' หม ค' จ คง ค งามอยู่' ใน ต่วข อง 31 น เอง ทุก เมื่อ  เพราะ 
มน ไม่ มี อิง อะไร  จึง ไม่ มี การ เกิด  การ ฅาย  เหมือน สึงที เบน ภาย นอก  คือ นอก ไป จาก 

สึงที่ สง บน เท่า น* นํ้ .และ คู เหมือน ม' น ไค้' ซ่อน อยู่ ใน เปลื อิก, ที' ห่อ ทุ้ม อีก เหมือน กน 

เพราะ ฉนํ้น จึง ฅอง มี การทำ ลาย สง ห่อ หุ้ม  ให้ จาง ออก ไป เรื่อย  ทุ  พอ เหมาะ 
สม เมื่อ! ค ค็เบ็่ น โอกาส ที่ จะ เห็น สิง นน ไค้ โดย ไม่ ยาก  แต่ ม่น ยาก อย่ฅ รง ท เรา ย* งไม่ ริ จิก 


หลาย ชน เท่า นนเ อง  ถึง แม้ กระ นนก็ ยง มี 


ทำลาย ส็ง ห่อ หุ้ม  เพราะ มน มี อ? ยู่ หลาย ชน ค 
โอกาส ไค้ สอด รู้ สอ ค เห่ น สงนึ่ นไอ้ เรื่อย  ทุ  ไป เหมือน กน  เมื่อ ถึง คราว เหมาะ สม ก็ โพลง ขน 
มา อย่าง เดิม ที่ โค ย ปราศ จาก ถึง ห่อ หุ้ม ไอ้. 


การ โพลง รึง เบึน การ ตื่น จาก การ หล' บ ของ กน ธรรมดา สาม' ญ การ โพลง การ 

ตน ของ ชีวิฅ จึง คู เบน ของ ยาก ไป  แต่ ถึง อย่าง ไร  “การ โพลง การ ตื่น ข นคร' งหนึ งม น จะ ทำ 
ให้ หาย หล* บ หาย หลง ไค้ เบึน ลำ คบ ไป  ถ้า ไม่ เรื่อ ยเ บื่เอย เฉื่อย ซา เพลิด เพลิน ไป ก* บ อะไร 

มน โพลง และ ตื่น ไอ้ เสมอ และ เบ็่น ความ สงบ ที่ แท้ จริง  อนมื อยู่ อย่าง แน่ แท้ ทุก เมื่อ  ’ 

©๙  ธ. ก.  ฅอน กลาง คืน  ปวค ตา แล่น ถึง สมอง  ไค้ กำ หน คคูทุ กฃ์  คู ความ 

๓ ค- ถ้บที่ เบน เอง  รู้สึก ว่า  ทุกข์ น1 นอ ยู่ ส่วน หนึ่ง  ไม่ ถ้อง ทน ความ ปวค เหมือน ตอน ฅ็น่ 
ท1 ง ทุ  ที่ ตาน นํ้ก็ย ง์ปว คอ ยู่ 

- ตอน คืาไ อ้ยา ตา มา ใหม่ อย่าง หนึ่ง ใจ คิด จะ ลอง หยด ยา นึ่น  โดย ไม่ มี ตง ใจ 

จะ ให้ หาย  เพราะ ปวด เบน ธรรมดา อยู่ แล่ ว เมื่อ ไค้ สอบ สวน ใจ เห่ น ว่า ไม่ มีฅง ใจ แน่ แล้ว 

จึง หยอด  พอ ห ยอ ค ยา ตา  ฑีนึ่ยื่ ง ปวด ใหญ่  ปวด กว่า เดิม  ลุก ขน นึ่ง สงบ คู ทุกข์ ก็ ไม่ 

หาย คู ธรรมดา ก็ ไม่ หาย ปวด มาก จน ทอด อา ล้ยฅ อง ปล่อย  พอ ปล่อย ไอ้ สนิท เท่า น น รู้สึก ว่า 
ทุกข์ จาง หาย ไป มี แต่ ความ ว่าง  แต่ แล้ว ไม่ นาน ทุกข์ ก็ เข้า มา รวม กลุ่ม ปวด อีก ถ้อง ปล่อย อีก 
ปล่อย ไค้ ที ไร ก็ หาย ปวด ทีนน 


ไอ้ พ จาร ณา ตรวจ จ' บคู ว่า  “อะไร ปล่อย อะไร?  จึง ไอ้ ผล เซ่น นึ่  จิต ปล่อย 
ต* ว เอง  หรือ ทุกข์ ปล่อย ทุกข์” 

พบ ว่า  เมื่อ จิตร* บ ทุกข์  จิฅก็ เบ็่น ต' ว ทุกข์ ไป ถ้วย  คือ จิต ก* บ ทุกข์ ติด กน 
เมื่อ ปล่อย  จะ ว่า จิต ปล่อย ทุกข์ ก็ ไค้  หรือ ทุกข์ ปล่อย ทุกข์ ก็ ไค้  ไค้ ผล เบึ๋น 

จิต ไม, ทุกข์ ไป ตาม ทุกข์ ที่งส อง อย่าง ปล่อย ที ไร  จิต ล้น ทุกข์ ก็ แยก ออก ไป จาก ล้น  คือ ทุกข์ 
หาย ไป จาก จิต  เบน จิต ว่าง จาก ทุกข์  แต่ ความ จริง  ความ ปวด ก็ คง มืที่ ลุก ตา และ สมอง 

ตาม เดิม  แต่ ใจ ไม่ ยึด ถือ  จึง ไม่ I ข้า ถึง ใจ 


ได้ เห็น ช* คใน ความ เกิด ขน แห่ง ทุกข์  (ตอน ปวด มา รวม กลุ่ม)  และ  ทา ร ทำ 
1ห้ ทุกข สิน ไป  คือ ปล่อย วาง ได้ ช* ด เจน ปล่อย ที ไร ก็ ว่าง เบา  ไม่ มี อะไร ไป ทุก คริง ทำ ให้ 

รสัก ว่า  บอ ปฏบ ตบ ถูก ตรง นน  เบน อย่าง น เอง  พนหุ กน ได้ ใ, นบ ออ บน จ รง  ๆ 

เล่า เรื่อง นํ้ได้ รบ! คำ อธิบาย ว่า  “การ ปฏิมี ฅก็ต่ อง หิด ปล่อย วาง อย่าง นีไม่ ตอง 
อิง อะ  I ร อา ศย อะไร  ไม่ เอา อะไร ทํงขำงน อก ขำ ง ใน  ปล่อย ให้ หมด  โม่ เอา คือ ไม่ ยึด ถือ 
ปล่อย ไป เรื่อย  ทุ  ไม่ เบน เจ่า ของ  ไม่ ปกครอง อะไร ทํ  งนํ้น  ทง. ขาง นอก ขำ ง ใน 

ขาง นอก  คือ ไม่ เบ็่น เจ่า ของ ลง ท5 ง ปวง หมด 

ขาง ใน  ได้แก่  บญจ ข* นข์  อยู่ อย่าง ไม มี หมาย  ไม่ มีฅํ้งํ้ ใจ ที่ งขำงน อก 

ขำ ง ใน 

ได้ รบ คำ อธิบาย ถึง เรื่อง อาหาร ว่า  “ร่าง กาย ม* น ตอง การอา หาร แต่ พอ อม เท่า 
นํ้น  มน ไม่ ต่อ ง การ รส ชาติ อย่าง นนอ ย่าง น ดอก 

ลอง ส* งเก ฅคู  เมื่อ เรื่ม ร* บ ประทาน ใหม่  ทุ  ของ อะไร ดี  หรือ ทำ ใหม่ อย่า เพ่อ 
ริบ ประทาน  ริบ ประทาน ก* บขำ ว เก่า ที่ เห็น ไม่ น่า อร่อย เสีย ก่อน  มีน ก็ จะ ริบ ประทาน ได้ 

ตาม ปกติ ธรรมดา  แต่ ลำ อมเ ขำ  ชก หิน มา หา อาหาร ดีฃํ้น  คือ  ใจ ที่ มุ่ง  หรือ จะ เปลี่ยน 

รส ขน มาท* นที  นื่เบึ นต่ว ความ แล่  คือ จะ กิน ควย ความ พอ ใจ ไม่ ใช่ เรื่อง ของ ร่าง กา ยล วน  ทุ 
ลำ ไม่ มี ของ ใหม่  มีน ก็ กิน ของ เก่า จน หมด  ขอ ให้ ลอง ส*, ง เก ฅดู 

I 

๒๐  ธ. ค.  การ ปฏิบ ตน8 นต่ อง ให้ เห็น ตรง ก่น ท8 ง ภาย ใน ภาย นอก  เมื่อ เห็น ขำ ง 
นอก ไม่ มี อะไร  ภาย ใน ก็ จ่าง เห็น ได้ ใน บจจุ มีน  ลำ แม้ ภาย นอก มี ง เกี่ยว ข่อ ง เห็น ของ 

สมมุติ เบึน ของ จริง ภาย ใน ก็ ไม่ จ่าง  เพราะ มี ความ ยึด ถือ อยู่ นื่ก็ เห็น ได้ ใน บจจุ มีน เหมือน ก่น 

นึก ถึง คำ ของ ท่าน พุทธ ทาส  ที่ บอกว่า  “จง นูด ให้ นอ ย ถาม ให้ น์อย 

แต่- จง เก บต่ว อยู่ คน เด ยา ให้ มาก  ๆ รู้สึก ว่า  ได้ ประ โยชน์ ดี จริง  ทุ 

เนื่อง จาก เคย พบ ว่า  “จิต เบน ความ ว่าง”  แล่ วมา พบ ว่า  จิต เบ็่น ต่วทุ ก- 
กวาม สอบ สวน ได้ เทิด ขน จ่า  “แล่ วมีน่ เบ็่น อย่าง ไร กน แน่  ?’ 


ไค้ กวา ม ว่า  ม่นเ บึนไ ดีที่ง สองอย่าง  หรือ ทุก ฯ อย่าง  เมื่อ มน รู้ ความ จริง 

มน ก็ ว่าง  เมื่อ ไม่ รู้ ความ จริง ก็เบ็่ น ทุกข์  เหมือน คบ มิฅร ขํวก็ กลาย เบ็่น คน ชํว  ส่า กบ คนที 
แนะ นำ กนคื ก็เบ็่ นก นคืฃํ้ น - ฉะ น8 น กราว ไร ที่จิฅ เบน ไป ส่บ ทุกข์ หรือ ยึด ถือ สง ไร จน เกิด 

เบ็น ทุกข์  ขน ส่อง พยายาม แยก จิก ออก จาก ทุกข์ ให้ ไค้ เหมือน เรา เลิก กบ กน ชวฉ ะนน 

ไค้ คำ ของ ท่าน พทธ ทาส จาก จดหมาย ที่ เขียน ถึง ท่าน ผู้ หนึ่ง ส่ง นี่ 
“ถา ทุก คน จะ นึก เพียง แต่ ว่า  ไม่ มี กน  หรือ ผู้ กระทำ แก' เรา  และ ใน เรา ก็ ไม่ มี 
ผู้ ถูกกระทำ  มี แต่ จิก หรือ ใจ ที่ กำ ส่ง ศึกษา หาก วาม รู้ จิก ผิด จิก ชอบ  เพื่อ ทำ ส่วม น เอง ไม่ 

ให้เ คือ ครือ น ถา เห็น อารมณ์ ท1 ง หลาย เบ็่น เหมือน  แค ด ลม  ฝน  แล ว บญ หา ยุ่ง ยาก 
ใน' ซี จิก’ ทุก  ทุ  ประเภท จะน์ อยเ ขำ  และ ทุก คน จะ ยม ไค้ ใน ทุก  ทุ  เหตุการณ์  และ ทุก อารมณ์ 
ที่เก็ ค ขน  แต่ ใ กร จะ ชอบ หรือ ไม่ ชอบ ช่วย ไม่ ไค้  เพราะ ยง มี คน ชอบ ร* บ ประทาน อาหาร 

กบ พริก ซํ้หนู  ให้ เผ็ด นํ้าฅ าไ หล อยู่ เสมอ ก็มี 

๒๑  ธ. ก.  จิบ ไค้ ว่า  จิก ดวง เคียว นี่ แหละ  ที่ ออก มาร* บเบ็่ น อะไร  ทุ  ไค้ ทํงํ้ 
นนเ บ็่นทํ ง ทุกข์  ท* งํ้สุฃ  ท* ง' ว่าง  ไม่ ว่าง  ทีชว  กาม ขณะ ทุ  แห่ง กิเลส เลิก ฃํ้น  หรือ 
ด* บ ไป  ส่า รู้ เท่า มี สดี ส* ม่ปช ญญะ  เรื่อง ก็ ไป มี  สำ ก* ญฅร งที่มี ดำริ ขน นิด เดียว,  รู้ ไม่ ท' น 

ส่ง ขา รเ ขำ ปรุง ท* นที  ลำ มี สดี รู้' ทน' ไว้  เรื่อง ไม่ เกิด  หรือ เกิด ขน รู้ฅํว อยู่ ก ไย บจจุ บน เรื่อง ก็ ค* บ มี 
ข ค้อ แก้ ฅ* วไค้ อยู่ ที่บจ จุบ* นนี่แ หละ สำคํ ญนํก  อย่า ไป เชื่อ กวา ม ปรุง ใด  ทุ  ที่งส นบ ดทีง ให้ หมค 
๒๓  ธ. ก.  “การ เดิน ทาง ย* งไม่ ถึง ที่ลุค นี่น จำ เบน จะ ส่อง เดิน ต่อ ไป จน กว่า จะ 

ถึง ที่ สุ ค,’  นี่ เบน การทำ ประ โย ชนํฅ น 

เมื่อ เดิน ทาง ถึง ที' สุด แส่ โว จึง กวร ทำ ประ โยชน์ ผู้ อื่น กาม สมควร กาม โอ กาล 
พระองค์  ไม่ ทรง สรรเสริญ บุก คล ที่ ไม่ สามารถ ทำ ประโยชน์ กน ให้ ถึง พรื อม แส่ ว 
ฅํ้งฅ ว สอน ผู้ อื่น  เพราะ ทำ ประโยชน์ กน ให้ เสื่อม  และ ประโยชน์ ผู้อึ่น ก็' ไม่ เต็ม ที่ ส่วย 

กวา บคิค ค่าง  ทุ  ความ เพลิน ต่าง  ทุ  เบ็่น มายา ที่ ทำ จิก ให้ หลง วน เวียน  ส่อง ไม่ 
.ชื่อ  มุ่ง กรง เขำ หาก วาม จริง ไว้  บด มายา ทีง โดย ไม่ เฉื่อย ชา และ ไม่ นอน ใจ  จึง จะ เบน 

การทำ ลาย เครื่อง ห่อ หุ้ม  และ เขา ถงที ลุก ไก 


๒๔  ธ. ค.  ล่น พระ ได้ ความ รู้ ดง นี่ 

' หล ก ของ การ ปฏิบ ต อย่า ปล่อย ให้ โทษ เล่า กลุ้ม รม จิต  อย่า หลง ไป ฅาม มายา 
ตอง ปรบ ปรุง, ให้ มี สติ สม ปช้ ญญะ  ไม่ ให้ จิฅฅ ก ไป ใน อะไร แม้ โทษ มี ประมาณ 
นอ ยกี ควร กล ว อย่า ถึง ความ ช ว เลว  อ้น เกิค จาก ความ หลง เลย” 

“เวลา จิฅ โปร่ง โล่ง  ก็ เพียง แต่ รห้ไ ษา หล ห้า ให้ เบน ปกติ ไว้ อย่า เผลอ ปล่อย วาง ไว้ 
ไม่ เกาะ เที่ยว ล่บ อะไร ไว้ เสมอ  ‘รุ” 

มผ้ซ อบ พอ สนิท  มา เยี่ยม  นำ นาฬิกา พก ของ ล่อง การ มา ให้ พริอ มด วยข อง 

อน ‘รุ  กริง แรก รู้สึก ว่า  ใจ เฉย ‘รุ  ฅ่อ นาฬิกา น8 น ภาย ห ล่ง จิบ ได้ ว่า  คู ออก จะ สน  [จ 

มาก ไป  เซ่น  อยาก จะ ทราบ เวลา บ่อย  ‘รุ  อ้อ ง ทำ ความ รู้ แก่ ใจ ว่า  “ของ นี่ ไม่ เที่ยง  มี อยู่ ก็ 

เหมือน ไม่ มี  ทำไม จึง ออก ริบ มากอย่าง นี่  มีน เบน ของ ไม่ มี อยู่ จริง  ของ ว่าง  •'รุ  แท้  โ รุ” 
ทำ ความ รู้ อย่าง นี่  ใจ จึง ห่าง ไป ได้ 

๒๕  ธ. ก.  มา รู้สึก ว่า  กน หรือ ล่ตว์ ก็ดี  ที่ฅิค อยู่ ใน โลก  ไม่ หลุด พน ไป ไค้ 

ก็ เพราะ ติด อะไร ดี ‘รุ  นี่ น เอง  รูป ที่ สวย งาม  เสียง ที่ ไพ เพราะ  กลืน ที่ หอม หวน รส เอ รืค 
อร่อย  สม ล่สที่ อ่อน นุ่ม อบอุ่น ความ สะดวก สบาย ต่าง  ‘รุ  เหล่า นี่  ผูก มีด ใจ ล่ฅว์ ไว้  ให้ ต่อ ง 
การ แล่ วต่ องการ อีก ไม่ พอ  ไม่ อีม  เมื่อ ได้ สม ใจ แล่ ว ไปเ บึนศ้ ญญา  เกิด เบึน ธรรมารมณ์ ที่ 
คที่ช อบ ใจ ทำ ให้ ครุ่น คิด อยาก ใน สง ดี  ๆ .น น อีก  ตกลง ของ ดี มีน ผูก มีด เรา ค ร* งํ้ละ  ๒ ประ คู 
คือ ผูก มีด ทาง ฅา  แล่ ว มา ผูก มี ด ทาง ใจ  ผูก มีด ทาง หู  แล่ วก็ ผูก มีด ทาง ใจ ทุก ประ คู ไป 

ความ ไม่ร้ เท่า ทน จึง เบน ล่ง โยชน์ ผูก มีด แน่น เล่า ทุกที  ล่ฅว์ รึง ไม่ หลด พํน จาก ล่ง สาร ล่ฏ 

ไป่ ได้  ข 

เพราะ ฉะ นี่ น ล่อง แก้ ตรง เอา ดีฯ  ออก เสีย  อะไร ‘รุ  ก็ ได้  เหมือน ล่น เท่า ล่น 
ไม่ ยึด อะไร ดี  อะไร' ช ว นี่ งํ้นน  ยืด ล่น ล่น ก็ ผูก เอา  ไม่ ยึด  ล่น ก็ ไม่ ผูก  เลือก เอา เอง 

๒๖  ธ. ค.  จิฅดู จิตอยู่ อย่าง เดียว นอก นี่น ไม่ ใส่ ใจ  เมื่อ' จิต คู' จิต  ภาย ใน ก็ ว่าง 
ภาย นอก ก็ ว่าง  แต่ ไม่ ได้ คำนึง ถึง ความ ว่าง  ปล่อย ไป  ดูก็ ง่าย ดี  จิต ไม่ ไป เพ่นพ่าน ล่อ 

แจง อะไร ต่อ อะไร  จิต ขณะ นี่ ไม่ ถก อะไร ปรุง  ว่าง ไม่ เที่ยว อะไร ใน ล่วเ อง 


๒๗  ธ. ค.  สงบ ไค้ ความ รู้ ช* กว่า  ใจ ที่ ไม่ เที่ยว เกาะ อะไร น \ แบน ถูก ที่สุค เพราะ 
-สิง ภาย นอก ไม่ มี อะไร จริง  ขน ธ์  ๕ ก็เบ็่ นของ' ว่าง  ‘ฯ  แล ว อะไร จะ ไป เที่ยว เกาะ อะไร คิก 

ไม่ มี อะไร ให้ เที่ยว เกาะ ที่งน ะ น พอ ถึง ฅอน น รู้สึก ว่า  “มีน ว่าง ทํว โลก ไป หมด  ไม่ มี อะไร 
เหลือ จริง  ทุ” 


๒๘  ธ. ก.  กำ สม มุติ ที่' ว่า  “จิ ฅรู้จิ ฅ”  น น เบ' น สม มุติ ที่' จะ ให้ หย่ง ความ รู้ เข่า 
ภาย ใน  เมื่อ หย่ง เข้า ถูกฅ รง แล่ ว จะ รู้ ว่า ที่ สมมุติ ว่า  “จิ ฅ”  นนก็ ไม่ มี  ไม่ ใช่ เข้า ไป 
เกาะ รู้จิฅ  แฅ่รู้ ลอย คิว อยู่ เฉย  ‘มุ  เมื่อ รู้ จน ถึง ที่สุค  จะ พบ เส็ง ที่ ปรากฏ ว่า  ไม่ มี อะไร ใน 
ที่” แ น”  มีน ทรง คิว อยู่ เสมอ  รู้ ถูก ที่ ไร ก็ พบ ท' นที 

๒๙  ธ. ค.  วน น ขน ถา  ห ล่ง จาก ไม่ ไค้ ขน ราว เดือน เศษ เพราะ ฝน ฅก อากาศ 

ชน  ไค้ เห็น ความ เปลี่ยน แปลง ฅาม ธรา ม ชาติ  เพราะ ทน อยู่ ไม่ ไค้ หลายอย่าง  รู้สึก1 ข้ ค ว่า 
ออ  ! อย่าง น เอง  ความ เปลี่ยน แปลง ชำ รุค  ทน อยู่ ไม่ ไค้ ทำ เที่ยว เหล่า! แบน คิว ทุกข์ ทํง 
นํ้น  แล่ วจะ ไป เอา อะไร ก' นที่ไ หน ทุกอย่าง กง เบน ดาม ธรรมดา อย่าง น์  มี' ใจ สลก ส่ง เวช 

แต่ เมื่อ คูทว ถึง แล่ ว ใจ ก็ เฉย 

๓๐  ธ. ก.  สงบ รู้จิฅ อยู่ เรื่อย ทุ  ไค้ ความ รู้สึก กรง ก* บ ที่- ว่า  “ให้ ความ รู้ เข้า 

อยู่ ข้าง ใน”  ทำ ให้' ช* ค ใจ ใน ข้อ ป ฏิบฅ เพราะ ความ รู้ ยง นาน โ) ยง คล่อง  ไม่ ต่อ ง จ* ค แจง 

แก้ไข  เบน ไป อย่าง เบา สบาย ทุก อิริยาบถ  ไค้ ประโยชน์ ที่ ปล่อย วาง อะไร ไค้ ง่าย  ใจ จึง ว่าง 
มาก  แล่ โว นึก ถึง  “ภา วีฅา พหุ ลีกฅ า”  ว่า เบน อาการ อย่า งน์  คือ ทำ ให้ มี ให้ เบ็่น ขน  แล่ ว 
ทำ ให้ มาก  ทุ  เมื่อ อยู่ ใน ขอ ป ฏิบฅ แล่ ว ทำ อยู่ เท่าไร  ทุ  ก็ ไค้ ก็เบ็่ น ธรรม คา ของ จิฅอ ย่าง 
น เอง 


๓©  ธ. ก.  “ต่ว ฅนข องเรา นนไ ม่มี  มี แต่ต่ วฅน ที่จิฅ ส รำ งฃน คิว ย ความ โง่”  ถา 
สงบ ร้จิฅ อย่เ สมอ แล่ ว มีน ก็ ไม่ มี โอกาส แสดง ความ โง่ ออก มา ไค้ 

ถา ปล่อย สติ ไป  มีน เกํด โม่ รู้ จก อารมณ์ ดา มก วาม เบน จริง เมื่อ ไร ก็ แล คง โง่ ดง 
คกั เบน  “เรา”  ขน มา อีก เมื่อ นน  คิงที่ เบ็1 น โทษ กบ แมว  เพราะ รู้สึก ว่า  “แก' จะ ที่' ไป 

กวา ฉน ไค้ รึ  ? 


ขณะ ทีจิฅ มี ความ รู้ อยู่ แล้, วจะ เปลี่ยน ไป อึ่น  หรือ มีอะ  ไรเ กิดฃ น ขณะ นนมี 

เผลอ นีดห นึง  บาง ที เร็ว นาก ชุน จบ ไม่ ไค้  คือ ไม่ รู้สึก ว่า เผลอ  นี่เบึ น โมหะ ของ จิฅ 
® ม. ก-  ๒๔๙๔  ว* น, น วน, พระ  ไค้ ความ รู้ สน  ทุ  ว่า 

ชีวิฅ น เบน ของ สน ทุ  จึง ไม่ น่า เพลิด เพ ลน หลง ไหล ไป ก ไ-เอ ะ ไร  เปลือง 

เวลา  เสีย, ชีวิฅ ไป เปล่า  ‘ๆ” 

กลาง คืน โค้ก วาม รู้สึก ว่า  กลุ่ม มัอน ของ ชี วิด นึ่เบ่ นก วาม ทุกข์ ล้วน  ทุ  ถึง ภาย 
นอก ก็ ทุกข์ บ่ง หมด  จะ หา สีง ไม่ เบ็่น ทุกข์ ย่อม ไม่ มี  ไม่ น่า อา ล ไ) อาวรณ์  ยึด ถือ อา ล ไ) ไว้ เลย 
เวลา นน ใจ ไม่ พี, ว พน ไม่ เห็น ดี ใน อะไร บ่ง หมด  รวม ท8 ง นาม รูป น ควย 

. ๒ ม. ค.  เมื่อ รู้จิฅ สงบ แล้ว  ฅรว จด ว่า  ย* ง เห็น อะไร ใน ร่าง กาย น เบ็่น ของ 
เรา อีก  ใจ ก็ เฉย  ไม่ ออก ร* บ่ ว่า อะไร  เบ็่น ของ ฅน 

ต่อ มา พ* ก หนึ่ง  ส*, ญญา เมื่อ กร8 งอบ รม การ เรือน  สอบ ไล่ วาด เขียน  แล้ว วาก 
เขียน ไค้ เลือก เข้า ประกวด  ไค้ ราง ว่ลที่ หนึ่ง  โผล่ ขน  ความ รู้สึก ใ นคร8 งน8 น มีแต่ เบ็่น 

ของ เรา ที ง น1 น่  วาด เขียน ของ เรา  เรา ไค้ ที่ หนึ่ง  มี มัว ฅนอ อก มาร ‘บ่ ภาคภูมิ เต็ม ที่  เห็น โบว์ 
แดง ที่ฅิค วาด เขียน ก็ ของ เรา  เรา เก่ง  เรา ไค้ ร* บ่ คำ ชม  อะไร  ทุ  ดู  “เรา”  ออก ร* บ่ เสีย 
ท8 ง หมด 

รู้สึก ว่า  ความ ยึด ถือ  ระหว่าง  “ด*,' วฅ น”  ก* บ่  “กระดาษ แผ่น น1 น”  มี เบน 
สาย ระ ยาง ยึด ฅิดฅ่ อถืง กน  มัว เรา ก็ โด ขนม อง ดู ความ ยึด ถือ อ*, น เหนียว แน่น กร8 งนน แล้ว 

สงสาร ด*, ว เอง  ที่ โง่  ออก แบก  ออก ร' บ่ ด1, ว ยก วาม ยึด ถือ จริง จ*, ง 

แต่ ความ รู้สึก ใน ขณะ นึ่  เห็น ไม่ มี อะไร  ไม่ น่า ออก ร* บ่ อะไร  กระ ดาษ วาด 

เขียน ก็เบึ น เพียง ส์ง ว่าง  ทุ  มัว เรา ที' ภาคภูมิ จน มัว พอง  ก็ เพราะ ยึด  ถา จะ ร* บ่ สม มุฅ ใน 

“ด*, ว เรา”  ท* บ่  “กระดาษ น8 น”  ว่า  มี จริง  มน กเ บ่น กน ละ ส่วน ไม่ ควร มี สาย ยึด ติดต่อ 
กน ด, งที่ เบน มา แล้ ไ เห็น ส' ญญา ที' ฅื่นเ มัน มา แเ มัว  เบน เพียง เรื่อง โง่  ทุ  บ้า  ทุ  เดี๋ยว นึ่ไม่ 

เห็น มี อะไร น่า ยึด ลือ  แม้ จะฅ ไ] ง รบ เห ๆ การณ์ อย่า งก รื่งน น มัน ก็ เฉย ทุ  ว่าง  ทุ อีก เมื่อ 
เทียบ กน ดูแล ว จบ มัว ความ ยึด ถือ ไค้ ข้ดเ จน 


■'ไค้ รบ คำ อธิบาย ว่า  กวา มยึค ถือ นนแ หละ  พัว อุปธิ  เมื่อ เรา จ้บ ได้  เก วาม 
จริง เช่น นี  จึง เบน การก วาด ลาง  ทำลาย กน อยู่ ใน พัว  รู้ ความ จริง แพัว อย่า ว่า แก่ จะ ไป 

เอา คีฃา ง นอก  เช่น ล* ญญา บ* ดร  พัด ยศ  หรือ คำ ชม เซ ยอน เบ็1 นของ ลม  ทุ  แลง  ๆ เลย 

แม้ ความ I อาค ภาย! น ใ. ป็ใ} อง ตน เอ ฬํงต อง ละ เช่น  เพราะ เบ็1 น เรื่อง เหลว ฯ ทํงนํ้ น 


๓ ม. ค.  อย่า ลืม ว่า  “มีที่ จะพั อง ไป ให้ ถึง ก่อน ที่ ชีวิฅ จะ แดก พับ ลง  อย่า 

หลง เพลิน กบ อะไร  อย่า ประมาท  อย่า ลืม จุด ปลาย ทาง  มี ฉะ นน จะ ไป ไม่ ถึง ที่ สุด 

๔ ม. ก.  ไค้1 ไป ที่ บ’ วน,, ชาวนา  ซึ่ง มี สภาพ ผุ พัง  ชำรุด ทรุด โทรม  แก่ ส* ง์ เกก 
เห็น ไค้ ว่า  เจ้า ชอง ก็รู้ส กว่า  เบน บ ไน ของ เขา  เขา เบน เจ้า ของ  ■แช่ม ชื่น ยึด ถือ ใน 

บ ไน น น 


ขณะ น1 นไค้ ย่อ นก ลิบ มาด พัว เอง ตรวจ ดก' วาม ผูกพัน เกี่ยว ช่อง ก* บ เบญจ ขน ธน- ว่า 
ไม่ ควร ยึด ถือ เอา ว่า  “เบน เรา”  “เบน ของ เรา”  แก่ อย่าง ใด เลย  เพราะ พัน มี สภาพ 

เหมือน บ ไน ที่ จวน จะ พัง  เอียง เซ อยู่ แล่ ว แม้ จะ ยึด ถือ ปรน นิบฅ ให้ฃ ไว นา อย่าง ดี  เท่าไร 
ก็ จะ ทน ไป ไม่ กี่ มาก นอ ย เช่น เดียว พับ บ ไน ชำรุด น น 


“จง รีบ ป ฏิบฅ เพื่อ ความ พ* น ทุกข์ เถิด  เ” 

๕ ม. ก.  ลาภ พัง เกิด ขน มาก  กรง แรก ก็ วุ่นวาย พัด แจง  มี ใจ จะ ออก พับ เอา 

จริง  ‘ทุ  พัอง ทำ ความ รู้สึก พัว ว่า ของ เหล่า นไม่ ใช่ ของ เรา  พัว เรา ไม่ มี  ลาภ เหล่า น เกด ขน 
แล่ วก็ ไม่ เที่ยง  แปร พัน เบน อย่าง อื่น ไป เบึน ธรรมดา  มี ความ รู้ ทํนแ พัว วาง เฉย เสีย ไค้ 

๖ ม. ค.  การ ปฏิบ่ กน น ไม่ มี อะไร อื่น  นอก จาก จะ บด เรื่อง ภาย นอก ที่ งอย่ 

เสมอ  เมื่อ บด ภาย นอก ไว้  ภาย ใน จะ ว่าง ขน ดาม ลำ พับ  จน มี การ ทรง พัว ปก ฅิฅิค ก่อ 

กวา มรู้ ภาย ใน จึง จะ เถิด  กวา ม ปล่อย วาง ท็จะ มี มา เอง 

ฉะ นนแ รก ป ฏบฅ จึงพั อง อาศัย หลบ หลีก  เพื่อ เรื่อง ภาย นอก นอ ยเฃ ไ ไม่ อยู่ 

ใน ที่ ชุลมุน วุ่นวาย  ซึ่ง เปรียบ เหมือน เข ไ ไป อยู่ ใน คง หญ้า คา  หญ้า กา มัน จะ แยง ดา แหย่ 

จม ก และ ขน สุม พัว เรา  ย่อม ต่าง จากอยู่ ใน ที่ ราบ เตียน พัง น 


๙ ม. ค.  ว ไ. ณ ว* นพ ระ  ไค้ ความ รู้ ย่อ,' รุ  ว่า 

เ การ แก้ ความ ทุกข์ ใน แง ไม่ มีฅว ฅนน  เบ็่น การ ต* ดก วาม ยุ่ง ยาก  เพราะ มีฅว 

ก็มี ปรุง  มีฅว ก็มี เรื่อง  มีฅ* วก็มี อยาก  มีฅ* วก็มี ทุกข์  กำ' ไม่ มีฅํว ก็หม ค เรือง  หมด อยาก 

หมด ทุกข์” 

“ใน ค ไน โลก ล วน  ทุ  ไม่ มี อะไร เบ็1 น สาระ แก่ น สาร  ไม่ น่า ยึด ถือ อะไร 
กวา มรู้ที่ คม เฉียบ  ไม่ ดอง รอ พง เสียง ใคร  ไม่ ตอง ให้ ใคร ตด สิน  ต่ค สิน ไค้ เอง 

ท* นที 


เกิค ความ รู้สึก ขน ว่า  ที่ เรา ปฏิบ ฅอยู่ ทุก ว่นนึ่  ก็ เพื่อ ให้ รู้ สภาพ ข' นธ์กํ วน  ทุ 
เพื่อ ให้ รู้ เหตุ เกิด ฃํ้น  เพื่อ ความ ค* บ เพื่อ ความ ปล่อย วาง ใน รูป  เวทนา  สิ ญญา  สิง ขา ร 


วญ ญาณ 


ก็ รูป นึ่ฅง อยู่ ไค้ ควย อาหาร  •แล* ว เรา ปรน นิบํต อาหาร แก่ รูป นอ ย่าง ดี  แม้ 

ร* บ ประทาน  ๒ มอ  แต่ เย็น  ทุ  บาง ทีก็ย ง์คื่ม เครื่อง ดื่ม นิด  ทุ  หน่อย  ทุ  นึ่เบ็่ นก วาม 
จำ เบ็่น หรือ  ? ก็รู้เ อง ว่า ไม่ จำ เบน  เพราะ ฉะ นน จึง ควร สมาทาน ศีล  ๘ แด่ บ* คนึ่เ บ็่นฅ น 


ไป  แม้ รูป นจะ แตก ค* บ เพราะ ขาด อาหาร ก็ ตาม ที เถิด 

๘ ม. ก.  วํนนํ้  ลิง มา โจน ลง บน หล* ง ค': แคร่ ใน ถา  ๒ กร1 ง ค ร1 ง แรก ตกใจ 

แล* วก็ เฉย  แต่ ต่อ มา พอ ใบไม้ แกรก  มี ปรุง ว่า  มน จะ มา โดด อีก ใจ มี เคา จะ รำคาญ  รู้ ต*' ว 
ขน กล* บไป สงสาร ลิง ว่า  “มน ก็ โมหะ ล* วน ทุ”  อยู่ ดี  ทุ ไม่ มี เหตุผล ย่องกริบ มา โจน ตูม 
แล วก็ รีบ หนี ไป  มา โจน ให้ เห นึ่อย เปล่า  ทุ  มน ก็ โง' แกม หย็่ง อยู่ แล ว โจน ไค้ ก็ โจน ไป  ใจ 


จึง วาง เฉย 

๙ ม. ค.  ไค้ คดี สำ หริ บฅํว เอง ฃํ้น มา อย่าง หนึ่ง ว่า  “ไม่ ควร ติ หรือ ชม ใคร'’ 
เพราะ อาจ จะ พบ กวา ม ช ว หรื อด' วา: มดี, ขอ ง'’' ขาเ พี! ยงแ ง1 เ ดี: ยวด่ อห แาเ ร' าเ' ท่า' น น ส่วน ห สิง 

ฉาก ที เรา ไม่ รู้ ไม่ เห น อาจ เม นอ ยา งอน 

ฉะ น น จึง ไม่ ควร ริ ง เกียจ  หรือ ฅื่นเ ตน ต่อ เรื่อง รา วอน ทราบ มา  ซึ่ง จะ เบน 


กวร ซม 


การ ฅิ หรือ ชม  อาจ ฅกอ ยู่ ใน สภาพ ที่  “ติ กน ไม่ ควร ติ”  และ  “ชม คนที ไม่ 
ซึง เรา ไค้ เคย รู้ เห็น ใน ผู้ใหญ่ บาง คน อยู่ บิๅง  เบน' โมหะ อย่าง ละ เฮีย ยก  รู้ฅว 

ฅอง ง1 โ แวน เด็ก ขาก  และ ดัง ความ ตี ความ ช \ บน เพียง สง ขา ร เกิค ‘ๆ  ?า บ")  เบ็่น ของ ซิว 
ขณะ จริง  ''ไ  . ’ 


คอน เย็น  ปว ค- ท* อง  ริบ ประทาน ยา แลํว ทอด ธุระ  รู้ ทุกข์ อยู่ เบน ธรรมดา 

จน  ๒ ทุ่ม จึง หล ไ] ไป 


ใน ขณะ หล ไง  รู้สึก ขน ว่า  “ตื่น แล, ว”  ใน เวลา นี่นจึ ด ใจ แจ่ม ใส  รู้  “จิฅ 
ว่าง เบา  ค่อม าสไ าพีก จึง รู้สึก ค่ว ตื่น จริง  ทุ  คือ รู้สึก ที่ กาย  ใคร่ ครวญ คู เข ไ ใจ ว่า  ที่รู้ ว่า 

“ คืน แล ว ’ นนเ บน ตื่น ภาย ใน  ที นี่ ตื่น- จริง  ทุ  เมื่อ ทำ ความ รู้พีว ท, วดี แลํ วก็ นอน ต่อ อีก 

พอ หล* บ สนิท เามี ความ รู้สึก  “ ตื่น แล่ ว ” อีก  มา คิด ดู น่า แปลก  กน ห ดับ แค่ ตื่น ภาย ใน 
คือ ใจ ตื่น รู้ก วาม จริง  โค ย กาย ไม่ ไค้ ตื่น ขน คํวย 


ไค้ พิจารณา ถึง การที่ ไม่ ไค้ อะไร สม ใจ ว่า  เบึน ของ มีคุณ ไค้ ผึทหํ ดจิฅ ใจ ไม่ มก 

ไค้  ไม่ ฅิค สุข  ไม่ เบน คน เอา แค่ ใจดั ว การ- วาง เฉย มี มาก ฃํ้น  โค ยที่ ใจ ไม่ ใคร่ เออ มอ อก ใ!] 
ขาง นอก  เจตนา ภาย นอก น้อย ลง  นี่ แหละ เบน อุปกรณ์ อย่าง หนึ่ง ของ การ พี น ทุกข์ 


©๐  ม. ก.  คอน เช้า  ลอง ไปฅ ลาด นไๆ เวลา เดิน ไป และ เดิน กล* บ ไค้ ประ โยชน์ 
ตี  แค่ เวลา อยู่ ที่น้ค  รู้สึก ว่า ข ไฟ ฏิบฅ หลุด ไป หมด  แค่ ไม่ มี ชอบ หรือ ไม่ ชอบ อะไร เพราะ 
เห็น เบน ของ ธรรม คา  แค่ ไม่ ได้ ซึอฃ อง เอง  ห็วฅ ระ ก ร่า ฅ านห ลิง ผู้ชํ้อ  ซอ เอง สอง สาม 
อย่าง เท่า นี่ น 


ฅอน เย็น ไค้ ริบ คำ อธิบาย ว่า  ‘ท' ไม่ มี ไป ชอบ  หรือ ไม่ ชอบ ว่า ของ ถูก  ของ 
แพง  ถา ถูก ซอ มาก  ทุ  ไม่ ชอบ ค่อจู้ จ อะไร เหล่า นี่ อินทรี ยไม่ เศ ร่า หมอง  ดัาดั อง ปรุง ซึอ 
เอง ก็ค่ อง ระ วง  เพราะ ใจ อาจ มี โลภ ออก ไป ไค้ 


การ ปฏน่ ฅฅ อง, ให้ เหมือน กิน อ้อย ช้าง ปลาย ไป หา' โคน  คือ ให้ ไค้ ริ, บ รส ของ 

ภาร ปฏํ] \ฬ\ ขน เรื่อย  ๆ ให้ เบน ผู้ใหญ่ ขน ฅาม ลำดับ  ไม่ ให้ สง ภาย นอก มา จูง ไป ไค้ 


อ! รม ตอง จู 1 โลก  ไม ใช่ โลก จูง ธรรม  เม อ ได้ ร่บผ ลฃ องการ ปฏิบ ต จน เบน ผู้ใหญ่ 
งเฬ แล!  ทน ไป อยู่ กบ เต ก ก์ไม เบน อย่าง เต์ก  อยู่ ย่บ คน บาก ไม เบน อย่าง คน บา 

ขณะ ที่ เอน ล่ว ลง เพื่อ พ,' ก ผ่อน  มอง เห็น เข่า ของ ที่ วางอยู่  เสํ้อ ล่า ที่ แขวน อยู่ 
รู้สึก ว่า  ของ เหล่า นไม่ คง ทน ถาวร  มืก็ เหมือน ไม่ มี  แล่ วก ล่บเ ข่า มา รู้ ใน กาย ว่า ร่าง นก็ 
เหมือน กน  อาจ จะแ ฅกคํ บวน น ขณะ นก็ ไอ้  ไม่ เห็น มือ ะ ไร  แล่ วจะ เอา อะ  ไร ไป ไหน กน 
ใจ มน ปล่อย ไอ้  ใน ขณะ รณ มืแฅ่ ความ ว่าง โปร่ง  ไม่ รู้สึก ว่ามื อะไร หรือ อยู่ กบ อะไร เลย 

๑๑  ม. ค.  ที่ ท่านกล่าว ว่า  “ผู้ ถึง กระแส แล่ ว มือ น ไม่ฅ กฅํ่า เบ็1 น ธรรม คา” 
ก็ คือ เห็น ธรรม คา ของ สึงที่ ง หลาย น น เอง  เมื่อ เห็น ความ เบน ธรรม คา  เบึน เอง แล่ ว ย่อม 
ไม่ ข ไ! ขืน สังขาร ตาม สภาพ เบน จริง ย่อม ให้ เบึน  ไม่ ผน ควย ใจ  จึง เท่า สับ ท่อน ไม้ ที่ฅก ลง นา 
มีแฅ่ ไหล ออก ทะเล ท่า เคียว  ล่า ไม่ มี อุปสรรค ท8 ง ๘ อย่าง ข่ดฃ วาง8 

๑๒  ม. ค.  ปรุง ไป มาก  คิคจ ะกล่ บ อินทรีย์ ล่ง วรเ ศ รำ หมอง  รู้ล่ว ห ยุค  แล่ ว 
เตือน ล่วเ อง ว่า  “จะ คน ไป หา ทุกข์  แล่ ว ใจ ยอม เชื่อ โค ยคี” 

๑๓  ม. ก.  จะ เห็น กิเลส เบ็! นของ ธรรม คา ไม่ ไอ้  ล่อง ฅํ้ง ใจ ปราบ สัน จริง  ทุ 

ซึ่ง ตอง ส ไ เวร ระ ว ไ! ควย ส*, จ จะ ไว้ ใน ใจ  ไม่ ให้ โลภ เกิค เช่น นไค้ 

สงบ  เห็น ความ เบ็่น ไป ใน อคีฅ หรือ ใน ขณะ นก็ฒ็่ น มายา ที่งํ้ สน  เพราะ ความ 
ไม่ กง ทน  ไม่มื อะไร จริง ถาวร ที่งน น แล่ ว่ม่ว หลง เชื่อ มายา ล่น  ช่าง น่า ฃบฃ น จริง  ทุ 

๑๔  ม. ค.  เบน โทษ พอ ใจ ใน ความ ล่ม ผสที่ อบอุ่น  ช่เะ ล่อง ล่ง วร ระ ว, งฅ่อ ไป 
๑๕  ม. ค วน นวํน พระ  ไอ้ ความ รู้ เตือน ใจ  ล่ง น 

“ระ วํงล่ ว อย่า เพลิน  อย่า หล งอ ะ ไร  ซึ่ง เบ็่น การทำ คัว เหมือน สัตว์ ใน บา ที่ 
ไม่ เคียง สา ต่อ อะไร  น่า เสีย คาย วน เวลา แทน ที่ จะ ปอก เปลือก  กล่บ พอก ให้ หนา ขน” 

“ผู้ ป ฏิบฅ ล่อง สละ ชีวิต  เพือ ความ หลุค พน  แม้ พวก โจร มน ล่ง สละ ชีวิฅ แลก 
๏.  อป สร รก  ๘ อย่าง  คาม ใน ท่า รุ กฃ้ นโ ธ ปม สุฅร 
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ล่อน ดิน  หิน กรวด เลย  เรา จึง กอง เอา ซีวิฅ เข ไ บูชา สีงห ลุคพ ท้ณน ให้ ได้ 

ไค้ เล่า ความ รู้สึก ที เกิด ขน ใน กืนว่ นที  ๙ ได้ รบ อธิบาย ว่า  “เบ็ น การ คืน ควย 
สติ  ซึ่ง เบ็่น การ ยืน ยิน ว่า  แม้ หล!] อยู่ ก็มีส ดิได้  ไม่ ใช่ หล* บ กาม อย่าง ธรรม คา คือ หลบ ควย 
โมหะ  ไม่ มี ลฅิ” 

๑๖  ม. ก.  ว่นนึ่ จิก ทรง ก* วรู้ค วาม ว่าง ใน ฅวเ อง  ฅิดฅ่ อก' น่ดี  ไม่ หวน ไหว ไป 
ฅาม อารมณ์ ที เคย ห ว’ น ไหว  มี วาง เฉย มาก 


หิว กา สงบ  ได้ ยิน เสียง ชาว นาที อยู่ คาน หนึ่ง ของ เขา สวน หลวง  โห่ รอง ทำ 
เพลง สนุก เกรียว กราว  รู้สึก อนาถ ใจ และ สงสาร ใน กวา ม งม งาย,  เขา จะ เอา อะไร ก* น สนุก 
สนาน เพื่อ อะไร กน  ? ใน เมื่อ ความ ไม่ กง ทน  ความ ทุกข์  กวา ม เบน ไป ฅาม ธรรม คา ของ 
นาม รูป  โค ยก วาม ไม่ มี อะไร ก็ เห็น อยู่  แต่ เขา ไม่ รู้ ความ จริง  เพลิด เพลิน จะ เอา อะไร ก* น 
หนอ  ? กวา มเ พลิ ค เพลิน หลงใหล เหล่ านึ่  ไค้ ให้ อะไร แก่ เขา บาง  ? 

๑๗  ม. ก.  เช่า มืด สงบ คู ความ ว่าง ของ จิฅ  เมื่อ นาน เช่า เห็น ช่คเ จน ว่า  “จิก 
นน ไม่ มี”  มี แต่ ความ ว่าง ที สมมติ ให้ ยืน รู้อํน เบน ปร  ะธา นอยุ่ เท่า นนเ อง 

แล่ วรู้ถึ งก วาม ว่าง ของ  “ ร่าง  ” ที กำ ล่งน์ งอ ย่น น- ว่า  “ ม* นไม่ มี อะไร  ” มี 
ความ เกิด  ๆ ดิบ  ๆ ไป ทุก แห่ง  ไม่ มี ส่วน ไห นที ไม่ เกิค ดิบ  นอก จาก ไม่ ดู  มา รู้ ที ประธาน 
เสีย เท่า นน 

เห็น ได้ ว่า  กลุ่ม ส่ง ขา รม น เกิด-ดิบ อยู่ ใน ฅวเ อง กล อด เวลา  ไม่ มีดิ' วฅน  ผู้ คน 
ที ไหน จริง  ๆ เลย  กลุ่ม นึ่ม นฅํ้ง อยู่ ได้ ควย อาหาร และ การ บริหาร แท้  ๆ ล่า ไม่ รู้ เห็น ความ 
จริง  คู ภาย นอก ก็ กึก ดิก  เบน, เรา  เบน เขา  เรื่อง ราว จึง มาก มาย นก ความ จริง ไม่ มี อะไร 
มีแฅ่ เกิฅ  ฯ ดิบ  ๆ ล่า ดิบ แล วไม่ เกิด เมื่อ ไร  ก็ ดิบ หมด  จึง เห็น' ช* กว่า  ไม่ มี ฅวฅ นอน น่า 
ยืด ล่อฅ รง ไหน เลย มี แค่ โง่  ๆ เท่า น, น ที ไป เชื่อ เอา ความ ดิบ อ นมี อยู่ ทุก ขณะ ให้ เบ็่น กๆ 

กน ขน มา 
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๑๘  ม. ก.  การ พบต่ วจิฅ ใน ฅอน นผิค ก* บ การท รงต่ ว ปกดิ ของ จิฅ ใน ระยะ แรก 
'แม้ จะ รู้ ภาย ใน เหมือน ก* นก็ คาม  การ พบ จิฅซึ น่ต่น่ น นํ้เบ็่ น การ กำ หน ครู้  ตง รู้ ไ' ว้ก พบ  ซึง 
เบน เพียง สมาธิ  แต่ คอน นีรู้จิ ค คราว ไร ก็มืก วาม ว่าง ต่วย  คือ จิฅ ไม่ เกี่ยว เกาะ อะไร จึง ว่าง 

โค ยฅ รง  จิฅค งเบ็่ นจิฅ  ว่าง เบน ธรรม  เมื่อ จิต เบึน ต่ว ว่าง เสีย เอง  จิฅก็ เบ็1 น ธรรม ใน ฅว 
เอง เหมือน ก* น 

ฉะ นน การ รู้จิฅ ใน คอน หล' งนี จึง เบึน ท1 ง สมาธิ  และ  บ ญญา  คือ จิฅส งบร้ 
ความ จริง อยู่ ใน ต่ว ควบ ก*, น แยก ก', น ไม่ ได้ 

๑๙  ม. ค.  สงบ  ส* ญญา ความ เบน เจ้า ของ ที่ดิน ของ บุก กล ต่าง  ฯ เก็ค ขน  มี 
ปรุง ต่อ ไป ว่า  เจ้า ของ ที่ดิน เหล่า น ลวน หนี ที่ดิน ต่อ งที่ง สม บ' ฅฃอ งต่ว ทไน่ น ความ จริง 
ของ ที่งห ลาย ก็เบึ นของ กลาง  ‘ฯ  ว่าง เปล่า จาก เจ้า ของ  แต่ ความ หลง ของ คน จึงฅํ้ งฅ* วเบึ น 
เจ้า ของ  จะ เบน เจ้า ซอง ไป ได้ สกกี่ มาก น้อย  แม้ ร่าง กาย ของ คน เอง ก็ ต่อ งที่ง 

แล วยิอ นก ลํบเ จ้า มา รู้ต่ว เอง ว่า  “ร่าง  นก' จะ  ต่อ งที่ง ไป  ไม่ มืต่ว ฅนที่ ไหน 
ที่ จะ มา เบน เจ้า ของ ร่าง น ร* กษา ร่าง นให้ กง ทน อยู่ ได้  ” เบึ นของ ว่าง เปล่า เหมือน ที่ดิน 
ที่ ไม ม เจ้า ของ จริง จ้ง ฉะ น1 น ความ ไม่ มืต่ว คน ปรากฏ เด่น ซ' ค จึง มี ความ วาง เฉย ไม่ เบน 

เรา  ไม่ เบ็่น เจ้า ของ' ใน อะไร ที่ ง สน 

มืเฅื อนต่ ว เอง ว่า  บ' คน โกน ผม ผิด จาก ปกดิ แล’ ว อย่า ประมาท  อย่า เพลิน 
จะ น่า ละอาย อย่าง ยง  ถ ไม องคุ สภาพ คน เอง ที่ซุค โซม ไม่ มี อะไร ลี อย่าง นแลํ วอ ย่า หลง  จง 
ใช้ เวลา ให้ สม ค่า เพื่อ ลุจุค หมาย โค ย เร็ว เถิค 

สงบ  รู้ ว่า จิต ที่ ประกอบ ต่วย ราคะ  โทษ ะ โมหะ  นนฒ็่ น เหมือน เปลว ไฟ ที่ 
กำ ลงั เผา เชอ เพลิง  คือ  ต่วเ อง ที่ กำ ลง อยาก  ลุก โพลง  ๆ อยู่  รู้สึก สยค สยอง ใน สภาพ 
น น ยง นก  การ ระ ว' งไม่ ยอม ลุ อำนาจ ความ อยาก นํ้น ประเส ริ 5 ยง  ส่วน การ ยอม แพ้ อำนาจ 
ความ อยาก เบ็่ นก วาม เลว ที่สุค  เบึ นความ เผา ลน อย่าง น่า ส ไ เวช  ถ ไย' ง ปล่อย ให้ ไฟ ราคะ 
โทสะ  โมหะ  ลุกอยู่ ฅรา บใค  ควง ชีวิฅ ก็ ยิง ต่อ งมื ต่อ ไป ไม่ จบ ลง ได้ 
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๒0  ม. ก.  กอ นก ลาง คืน  มี ทุกข์ ปวค ทอง  ลุก ขน ถ่าย หลาย กรง  ฅอน หนี ง' 
ขณ ะน ง' ถ่าย และ กำ ล' ง ! ก ทุกข์ อยู่ น* น ความ รู้ ว่า  “ร่าง นี่ ไม่ มี ตัว ตน  ไม่ มี  “เรา  ทำ’ ะ เบน 
เจ้า ของ' ร่าง น โผล่ ขนม าชํต เจน เค็ม ที่ 

เมื่อ รู้ อยู่ น ทำ ให้ รู้ กิน ความ ตลอ ค ไป ถึง ว่า  เมื่อ ร่าง น ไม' มี ตัว ตน  ไม่ มี เรา 

เบน เจ่า ของ แล1 ว ทุกข์ ที่ กำ ล่ง เกิต อยู่ นี่ก็ตั อง ไม' มี เจ ไข อง ตัว ย ไม่ ใช่ ของ เรา ไม่ มี ตัว ตน 

เหมือน ก้น 

ความ รู้สึก ใน ขณะ นน มัน ว่า  “ทุกข์ ที่ กำ ล่ง มี จา อยู่ น เบน ทุกข์ ของ ร่าง น ต่าง 

หาก  ไม่ โซ่ ชอง เรา  เมื่อ ไม่ มี  “เรา”  เบน เจ ไข อง ร่าง  จึง ไม่ มี  “เรา”  เจ ไข อง ทุกข์ ควย 
เวลา นน ใจ ไม่  พ*' ว พ* นก* บ ทุกข์ รู้สึก เหมือน เบน ทุกข์ ของ ใคร ก็ ไม่ รู้  ไม่ ใช่ ทุกข์ ของ เรา จริง ทุ 
ไม่ ใช่ เรา เบน  จึง ไม่ รู้สึก ว่า  ตอง ทน ทุกข์  หรือ ต1 อง มี ทุกข์, ใน ขณะ นํ้นแ ม้แต่ นอ ย ทำ ให้ 
เห็น1 ช* ค, ว่า  “ความ ไม่ มี ตัว ตน  บคเ อา ความ ทุกข์ ออก ไค้ เค็ค ซา คอ ย่าง นี่ เอง” 

๒©  ม. ก.  . ไค้ ทบทวน ความ รู้ที่เ กิค ขน แล่ วน น ยง กง' ช* ค เจน แจ่ม แจ้ งคื  ทำ 
ให้ คิก ต่อ ไป ว่า  ใน ขณะ ที่รู้ ว่า  ร่าง นี่ ไม่ มี ตัว ตน  คือ  ไม่ มี เรา เบ็1 น เจ ไข อง ใน รูป น ก็ แปล 
ว่า ไม่ มี ความ ยึค  เมื่อ ไม่ มี ความ ยึค ใน รูป  รูป จึง ไม่ เบน รูป ปาทาน ฃํนธ์ คง เบน รูป ขน ธ 

ตัว น ทุ 

ส่วน ความ รู้ ทุกข์ ว่า  ทุกข์ นี่ ไม่ ใช่ ของ เรา  เพราะ ไม่ มี ตัว เรา เข ไ' ไป เกี่ยว ช่อง 
ยึต ถือ เวทนา  เวทนา นนก็ ไม่ เบน เวท นุ ปาทาน ข*' นธ์  กง เบน เวทนา ข* นธ์ล่ วน  ทุ  ล่ ญญา 
ที่ จำ ความ รู้ รูป ขน ธ์,  เวทนา ขน ธ ล*' วน  ทุ  ก็เบึ นตัญ ญาช่ นธ์ตั วน  ทุ  ไม่, ใช่ ส* ญฌุ ปาทาน 

ขน ธ 

ส่วน ส่ง ฃาร  ความ ปรุง  ขณะ  เมื่อ รู้' ไม่ มี ตัว  มน ไม่ ปรุง ยึค ถือ อะไร  จึง ไม่ 

เบน ส่ง ขา รู ปาทาน ขน ธ และ วิญญาณ ความ รู้ก็รู้ เฉย  ทุ  ว่า ร ทุ  ไม่ ยึคค วาม รู้ แต่ อย่า งใค 

จึง เบน วิญญาณ ขไธ์ ล ไน  ทุ  อีก. 


นี่ แหละ จะ เห็น ไค้ ว่า  ขน ธใค หมค ความ ยึค ถือ ใน ตัว ของ มัน เอง  ว่า มี ตัว ตน 
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ว่า เบน เรา  ว่า เบน ของ เรา!, มี่ อ! ร กอ V เม คอ ปาทาน ใน ขณะ โค  ก็ ไม่ มี ทุก ข ใน ขณะ น น 
จริงๆ  พน ทุกข์ ไค้ จริง ‘ฯ  , 

ฅอน เย็น ลง จาก ถา  มา พบ ผ้ปฏิ บฅผ้ หนึ่ง น ง อยุ่ซ อก เขา  เธอ เขียน กลอน 

เล่น  ๆ ไว้ ก่ง น 

“ย ไ) มี มนุษย์ สุด จะ โง่  มาน' งโซ เซา อยู่ บน ภูผา 
ถวาย ชีวิฅ  อธิษฐาน  ดำ นบ ญญา 
ถึง อด ขำ ว อด ปลา  ก็ ไม่ กล* ว 
ดํวย มี ความ  มุ่ง หมาย  ทำลาย ดํว  ' 

เขียน ไว้  เพียง น อ่าน แล้ว รู้สึก ลัน  จึง ลอง เขียน แก้ เรึ่ องของ เธอ  เขียน รวด 
เด ยว จบ ไม่ นึก แก้ไข  เพราะ กล' วจะ ปรุง ยืด ยาว ไป ลัง น 

“ลัง มี มนุษย์  สุด ฉลาด  ใจ เป่รึ่ อง ปราชญ์ ควย ความ รู้  เบน นิ ลัย 

ไม่ โง่ งม  ซม เซอะ  เจอะ อะไร  เบ็่น เอา ไป คิด กน  จน รู้ ดี 

ได้ คิด กน วน ไป ใน กาย ใจ  ก็รู้ ว่า ไม่ มี อะไร มี แต่ ผี 

แลัว ลัง จะ  หลง ลัก  และ ลัก ดี  ไม่เ ขำ ที  ลัอง เลิก กบ  ลับ ม* น เอย” 


เขียน รบ แล วเา ห* ว เราะ  ก* นพ* ก ใหญ่ เสร็จ แล ว จ*, บ ไค้ ว่า  I 

ขบ ลัน จน เกิน ไป  ต่อ ไปฅ อง สำรวม ระ ว*  ง ให้' ยืง ขน 

๒๒  ม. ก.  ได้ เล่า กวา มรู้ คืน ลัน ที่  ๒๐  ไค้ ลับ กำ อธิบาย ว่า 


, บน โมหะ ที่ ห* ว เรา 


0 

4 I 0^ 


การ แก้ลั อง แก้ ให้ กรง เงื่อน อย่าง น คือ แก้ ให้ เลัา ถึง ดำ น' ไม่ มีลัว กน  จึง จะ กก 
ฅอง  ความ พน ทุกข์ นนมี อยู่ ทุก ขณะ มี อยู่ ดร ง V ณไน แท้ๆ  แต่ เรา ไม่ เอา  เรา เลย ไป. สีฎ 

บ ไง  ไม่ ถึง บ ไง  ฉะ นน จึง ไม่ พ่น ทุกข์  ลัา ละ อุปาทาน เมื่อ ไร  ก็ หมด ทุกข์ ลัน ที เช่น น 

ม' พยาน เห็น1 ลัด ควย คน เอง  ไม่ลั อง ถาม ใ กร  ไม่ดํ อง’ ไป เชึ่อ ฅาม กำ บอก เล่า ของ ใคร  แล* 


ไม' ต่อ ง ทุ่ม เถียง กบ ใ กร ใน เรื่อง นดํว ย เพราะ เห็น ชัดเจน ควย คน เอง แล ว 

การ สำรวม ระ ลัง  ดอง ให้ มีฅค ต่อ อยู่ เสมอ  และ กา รด ความ ผิด ของ ฅนเ คง 


0 0 6) 


ก สำ กญ  ท่อง ไม่ เข้า กบ่ด่ ว ท่ อง กอย แก้? โว กวา คลา งอ ยู่ เสมอ  การ ปฏิบฺ อิขึง จะ ไท้ ผก7 า 

ฅาม ลำด่ บ่ 

เนื่อง จาก ห* ว เราะ มาก  และ มี โมหะ บ่อย ฯ ขึง เห็น ควร จะ อยู่ เงียบ  รก ษ'1 

อินทรีย์ ล่ง  วร ให้ กวด ข้น ขน อีก  แด่ พรุ่ง นึ่เบ นฅน ไป 

๒๓  ม. ค.  เข้า อยู่ เงียบ ริก ษา อินทรีย์ สง วร อีก  มี ข้อ อิด เกิด ขน ว่า  เมือ เรา 

ไม่ ริบ รอง ว่า  นาม รุปนึ่ เบ็่น เรา แล่ ว ก็ ไม่ จำ เบน ท่อง สนใจ อะไร ก’ นนํก  ควร จด เท่า ที รูป 
นาม จำ เบน เท่า น1 น เช่น การ กิน ก็ กิน เท่า ที่ ร่าง กาย ท่อง การ  “ กิน รศดี  ให้ อร่อย นน 

กวา มอ ยาก มน กิน”  มีฅว เรา เข ที ร่วม วง ด้วย 

ทำ กวา มรู้  ถอน ท่วฅ น ว่า  “เรา”  ออก เสีย จาก นาม รูป น ให้ รู้  “ไม, มี เรา 

“ไม่ ใช่ ของ เรา”  อยู่ เสมอ 

๒๔  ม. ค.  กลาง คืน สงบ  รู้ ว่า มีสฅิ แจ่ม ใส  ได้ จด ความ รู้นื่ ไว้ ที่ สมมุติ ว่า เบน 
ด้น ข1 ว ทีนื่ พอ มี อะไร โผล่ ขนม าก็ท่ บ, ไป V โน ที  มี ปรุง ก็ นิด"]  สน")  ไม่ ท ที แบน เรื่อง ขน 
ได้ ดู ความ เกิด  ค ‘บ่  เหล่า นอ ยู่ ฟก หนึ่ง  รู้ข้ด ไป ถึง ความ ที่ นาม รูป นื่ฒ็่น ของ เกิด-ด* บ่ 

เบน เอง เช่น นื่อยู่ ทุก ขณะ แล่ วจะ มีฅที เดน ที่ฅ รง ไหน  ? ไม่ มี คา! เรา  ไม่ มี ของ ของ เรา ใน 

กลุ่ม นื่เล ย เบน เพ ยง ธรรม ชา ฅิที่ เกิด-ด' บ่ แท้")  ท่อ มา จะ กล่บ่ รู้ ที่ เดิม  หา ไม่ พบ  มี แด่ 

ความ ว่าง ไป หมด จึง อยู่ ก’ บ่ ว่าง นึ่น 

กลาง วน มี โมหะ  ไป เห็น ขบ ข้น ใน ของ ธรรม คา  จึง ท่อง, าล่น ห ‘ว เราะ เบน ยม 

๒๕  ม. ค.  วนนื่ มี สติ มาก  ติดต่อ อิน ไป ทุก อิริยาบถ  ล่ง เกด ได้ ว่า  บจจุ บ่น 
ธรรม ก็มีอ ยู่พริ อม ด้วย ว่าง  รู้ ได้ ว่า ความ มี สติ สม ปชญ ญะ  เบน เห คุ' ให้ ถึง บ จา 1 บ่น ธรรม 

และ พบ ความ ว่า งอน แท้ จริง 

เพราะ ฉะ น น บจจุ บ่น ธรรม  และ ความ ว่าง  จึง เบ็่น ผล ของ การ มี สติ ล่ม ป- 

ช* ญญะ น่นเ อง 

การ ปฏป้ ติ จึง ไม่ ควร ไป หมาย ผล อะไร  ท่อง ประกอบ เห ทุ ให้ ถก ก่อน  ผล ๆ 

มี มา เอง  ถา ไป ยก ผล มา เบน เห ทุ  จะ ทำ ให้ข้ ฝีปฏิ มด ไม่ แน่น แพน 


๒๖  ม. ค.  เซา มืด ส งบ  มี ความ รู้ บริบูรณ์ เต็ม ที่  ไม่ มี ส* ญญา สง ขา ร ปรุง แท่ 
อย่าง  1ร  มีแฅ่ สติ  แจ่ม: จ่า  แล วมืค วาม ว่าง เบน พน อยู่ ใต้ ความ รู้ เหล่า 'นึ่  แต่ ไม่ ไค้ สนใจ 

หรือ ยก เอา ความ, ว่าง ขน! บน สำ (ๆ' ญ 

รู้ ช, ค' ว่า  ใจ ที่ ไป เกี่ยว เกาะ  หรือ เห็น ส็่งใ ดดีนึ่ น,  ย่งมี ปรุง  แต่ เบน อย่าง 
ละเอียด  เวลา นึ่ใจ กง มี แต่ ปล่อย' วาง  ที่ง อะไร ที่ ง หมด  ไม่ เห็น อะไร ดี กว่า อะไร  ไม่ มี 
การ คด สิน อะไร  เพียง ใจ รู้ฃน แต่ วก็ ปล่อย ไป  ‘ก  เท่า นํ้น, 

เห็น ได้ ว่า  “ความ สูง คา  ความ จะ เอา ดี  กวา มฅ ง อะไร ไว้ นน  ไม่ ใช่ ความ 
สงบ อ้น แท้ จริง ที่ งน1 น ความ สงบ อ้น แท้ จริง  ต่อ ง ไม่ มี จดหมาย  ไม่ มี หมาย ใน อะไร เลย 
อย่าง น ’ ขณะ น นมื อะไร เกิด ขน  รู้ แต่ ว่ก็ป ล่อ! อ้น เอง  คู หมด เรื่อง ดี  เหมือน ก* บ หมด 
คน หมด เจ่า ของ  หมด เรื่อง ราว  ว่าง เปล่า  แต่ ใจ มน ท็ไม่ กำหนด ว่า  “ว่าง เปล่า”  มน 
รู้ อยู่ เฉย  ‘คู  อย่าง เดียว เท่า น น 

เบน อยู่ อย่าง น จน รู้ ทุกข์  แต่' ใจ ม ไ! โ)' ไม่ ทุกข์ ควย เห็น เบ็่น คน ละ เรื่อง  คน 
ละ ส่วน  โดย ไม่ ตอง ไป จ่ดแ จง แต่ อย่าง ใด  ใจ เย็่น เอง  ม* นไม่ ตอง ปล่อย ทุกข์ หรือ กำหนด 
ทุกข์  แต่ ความ รู้ ม* น เหนือ ทุกข์ ไม่ เกี่ยว ของ ก* บ ทุกข์ 

๒๗  ม. ก.  เช้า มืด สงบ  ได้ พบ อาการ มีสฅิ มาก  สติ ปก คลุม อยู่ เหนือ อะไร หมด 
เหนือ ความ เบ็่น ไป ที่ มา ให้ รู้ ท8 ง หมด  มือ ะ ไร ผ่าน มา  สฅิก็ รู้ อยู่ อย่าง แจ่ม ใส  ว่างอยู่ ใน ต* ว 
ต่อ มา ความ รู้ ว่าง  ที่ เต็ม ไป ต่วย สติ ส* มปชั ญ ญะนื  ดู เหมือน อยู่ กน ละ ซ8 นก* บ 

อาการ ข* นธ์  ซึ่ง มี อาการ อยู่ ส่วน หนึ่ง  สุข หรือ ทุกข์ ไม่ สนใจ  เมึ่ธ มืสติ อาบ รด อยู่ เช่น นึ่ 

ม*' น ไม่ ไค้ ตอง การ อะไร  ไม่ อยาก รู้ อยาก เห็น อะไร  ไม่ เห็น อะไร ดี  อะไร ช* ว จึง ปล่อย ให้ 
มี สติ รู้ อยู่ อย่าง เดียว เท่า น น 

กลาง วน  ได้ ความ รู้สึก ว่า  การ มี สติ มาก เช่น นึ่  ดก ไป ใน โมหะ ได้ ยาก  เพ! าะ 
มี ร้อย่ เสมอ  จะ คิด  จะ ทำ  ต็รู้ ก่อน แล ว จึง ทำ  แม้ อิริยาบถ อืน ‘คู  ท็ เหมือน ก* น 


๑ อ ๓ 


อนึ่ง  การ มี สดี มาก  ทำ ให้ พูด นอ ย รู้ ก่อน ว่า ควร พูด หรือ ไม่  ไม่ ใช่ พอ อยาก 
พูด ก็พูก โพล่ง  ‘สุ  การ มี สดี มาก  ทำ ให้ ชอบ อยู่ คน เดียว  ไม่ ชอบ เช่า หมู่. 

๒๘  ม ค.  เช่า มืด สงบ  รู้ ลม หายใจ พอ ลม ละเอียด  พบต่ วจิฅ กวบ อยู่ กบ สดี 
กง รู้ กาย รู้จิฅ  มี อะไร ผ่าน มา ก็ คบ ไป  นาน  เช่า ใจ มี นึก ถึง อา การที่ มี ความ รู้ เค็ม ที่  จน ลอย ฅว 
ใน คืน ก่อน  แฅ่ก็ ปล่อย ไป คง รู้ จิฅ. 

ต่อ มา มี เสียง นก ร1 อง ด้ง แสบ แก้ว หู' ซา  ‘สุ  อยู่ นาน  ใกล้ จะ เบน โทษ  รู้สึก ว่า โทษ 
อยู่ ดีด4 สุ  ก ไ.] ใจ นี่ เอง  กำ- ข ย* บ นิ ค,,  ดียว ก็เบ็่ น โทษ  แต่ ที่ เฉย ไค้ ก็ เพราะ รู้จิฅ อยู่ ไม่ ใส่ ใจ กบ 
เสียง นี่ น โทษ จึง ไม่ เกิค 

นี่เบ็่ นพ ยาน ให้ เห็น ว่า  ใจ ที่ •ล่ง วรดี แล, ว โทษ ก็ ทำ อะไร ไม่ ได้ 

คอน เช่า มี ปรุง  จะ หาก วาม สุข ต่อ ง รีบ สอน ต่วเ อง ว่า  “ไม่ ทำ ประ โย ชช์ที่ ควร 
ทำ  อยาก จะ ไป หาก วาม สุข อ้น มี ประมาณ น* อย  ไม่ กอ้ ว ทุกข์ ที่ จะ ต่อ ง ร* บ แล่' ไร่ บ อีก เบึน 

ซา ดี4 สุ คอก หรือ?  อยาก ซา รอย เก่า คือ เกิด แล* ว เกิด อีก หรือ?  ทำ กวา มรู้ ทุกข์ ของ การ 

หมุน เอียน ซด ขน  ใจ จึง เฉย ไป. 

๒๙  ม. ก.  สงบ รู้ฅไ จึฅ  ต่อ มา รู้ ลม หายใจ บ ไง  มี ปรุง สน4 สุ  บ ไง  แล้ว มี 

สดี มาก ขน ทุกที  จ" บ ไค้ ว่า  สดี ล่ม ปซไ ญญะ ก็ คือ ความ รู้  เพราะ เมื่อ ส ม ปช่ญ ญะ มาก ขน 

ความ รู้ก็ก ว ไง ขวาง ขน 

ขณะ นี่  ความ รู้ มา รู้จิฅ ห่าง4 สุรู้ ว่า  จิฅ ว่าง ไม่ มี อะไร พ ไพ* น ความ รู้นี่ นก ว ไง 
ฅลอ ค แผ่ทํ ว และ ไว  แต่ ไม่ แหลม คม เท่า คืน ก่อน  เมื่อ มี อะไร ชน ก็รู้ ถึง ความ คบ ของ 

สีงนี่ น เมื่อ ค' บ แล้ว ก็ ว่าง โปร่ง ไป หมด  เบ็่น อย่าง นี่ ทุก กร1 ง กวา บ คบ นี่ เบน เครื่อง 

กวา คล ไง อย่าง วิ เส ษ กวาด ที ไร ก็ สะอาด ว่าง ไม่ มี อะไร เหลือ  สะอาด จริง  ๆ 

ฅอน เชไ  ขณะ เดิน อยู่  รู้สึก ว่า ต่วที่ ก ไล้ ง เดิน น น ว่าง หมด  ไม่ มี อะไร เบน ต่ไ 
จริง4 สุ  ว่าง เท่า กํบก วาม ว่าง มี อยู่ โดย รอบ แล้ว รู้ ว่า  “ต่ว ฅนไ ม่มีอ ย่าง นี่  เรา จึง ไม่ มี 


๑๐๙ 


'เอง ของ เรา จะ มิ ไค้ ที ไหน?”  กล* บมา น่ง้ก็ ย* ง ว่าง  ว่าง เบึน อากาศ ที เคียว  รึง ว่างอย่าง 

ไม่ เกี่ยว เกาะ อะไร 

รู้สึก ว่า  ไม่ มีกัว ฅนนี่ หมด เรื่อง สบาย ดี อย่าง นึ่เอ ง” 

การ ปฏิ บ* ฅที่ถู กกัอ งน่น  ไม่ ต่อ ง ทำ อะไร มาก มาย  เพียง แก่ รู้' จริง  และ ที) 

จริง ทุ  ให้ ถูก ฅรง  ไม่ ไขว้ เขว  เท่า น นก พอ แล* ว เบ็่น ตน' ว่า จะ มีสฅิ ส มปส ไ ญญะ ไว้ ให้ สมำ 

เสมอ  หรือ จะ รู้บจ จุบ* น, ธรรม ไว้ ให้ เรื่อย  ทุ  หรือ จะ คู เกิด-ค* บใน สภาวะ ที่ เบน เอง  เหล่ านี 
แต่ อย่าง ใ กอ ย่าง หนึง ให้ ฅิค ต่อ กัน ไป  ไม่ เพลิน  ไม่ หลง ไป ก* บ อะไร  จน กว่า ความ รู้ จะ 
ทรง กัวเ อง เบน ปกติ  คือ กระทบ ผ* ส สะ ไม่ เสีย ปกติ  ไม่ เสีย ห กัก ก็ จะ ไค้ ผล 

เพราะ ซัอป ฏิบฅ ที่ ถูก ทาง นํน  ย่อม ส่ง ผล เบ็่ นอ ย่าง เคียว กน ที ง หน ค คือ ความ 
ไม่ เกาะ เกี่ยว  ว่าง  วาง เฉย  และ เกิค นิพพิทา ไป คาม ลำ คบ  ส่วน ผล ปลีก ย่อย เช่น กวา ม 
โปร่ง โล่ง  สบาย ใจ  เยือก เย็น ของ ผู้ ป ฏิบฅ  จะ เก็บ เกี่ยว ผล ได้ คาม ทาง เรื่อย ไป 

การ ปฏิม่ ฅถ้า เบึน อย่าง น จะ เบน ไป โค ย ราบ รื่น  ไม่ ยาก ลำบาก อะไร-  เพียง 
บด สิ, ง ไม่ฅ ไ] ง การที่ ง และ ร่กษ าหลํ กก วาม รู้ฅํว เอง ไว้ เท่า นํ้น  เบน ไค้ ผล แน่ นอน 

เพราะ ฉะ น น จะ เห็น ได้ ว่า  การ ปฏิน่ ฅที่ถู กด* อง น น ต่อ งมี งาน ทำ ภาย ใน 

อยู่ คลอ ค เวลา  ถา วุ่น ก* บ ภาย นอก งาน ภาย ใน จะ เส์ย ไป  ถ้า ป ฏิบฅ เพื่อ พี น ทุกข์ จริง 

ดอง คง หนำ ทำ จริง  ไม่ เห็น อะไร ภาย นอก สำ กัญ ไป กว่า งาน ภาย ใน  กัน เบน งาน กัาน่ จิ ค' ใจ 
ภาย นอก ไม่ มี อะไร สำ กัญ  มีแฅ่ เกิด ทุดบ ฯ จึง ควร ฅงห นา ทำ งาน ภาย ใน คะ พืด ไป ท่า เดียว 
ภาย นอก บด ที่ง ไป ให้ หมด  บด ไป ไม่ พีว พน เกี่ยว เกาะ อะไร ไว้  นี่ แหละ การ ปฏิบ่ คน น จะ 

พน ทุกข์ ได้ จริง 

๔ ก. พ.  กลาง คืน ผน ว่า  ลง ไป อยู่ ใน นา แห่ง หนึ่ง  นา ท่วม แค่ กอ  ใน ขณะ 
น น รู้สึก กัา เหว'  เพราะ ว่าย นา ไม่ เบึน  กัามี คลื่น ซัด มา ลูก เดียว ก็ จะ จม นา ฅาย 

มอง ไป ทาง หนึ่ง  มี กน เรียก ว่า  ‘‘มา ทาง นึ่”  มอง คู รู้' ว่า  เขา อยู่ ใน นํ้าที่ คน กว่า 


๑0^ 


แค่  [น ใจ คิด ว่า  ถา ขืน วท่ย ไป กว่า จะ ถึง คน น8 นก็ไ กลนํ ก มี คลื่น มา คง จม นำ จึง ไม่ ไป ทา' ม 


นน  แต่ ไค้ พยายาม รวบ รวม ความ ร้สึก  ข ย* 1 เต่, 1 เท่ าย่’ นํไค้ ทีม' น ใน นำ รู้สึก อุ่น ใจ มากกว่า 

ถึง คลื่น จะ มี มา อย่าง ไร ก็ ไม่ จม นา ดาย แล้ว  . ใน ขณะ นนมี กำ ล* ง เกิด ขืน อีก  ไค้ พยายาม ฅง 

คว  ใช้ เ' ทำ ถีบ สุด กำ ล่ง  จน ทะ ลื่งพ รวด ขน มา พน นา  แล ว เลย บน ขน สะพาน มา ไค้  ใน ผน 
ดีใจ ว่า ทีนึ่พ ไา จาก การ จม น์า ไค้ แล้ว  กํรู้ฐึ กฅ้ ว อื่น 


ะ 


ช 


9 ! 


รู้สึก ใน' ขณะ น ” แว่า 


ต่ว์ย ความ เพียร ของ ต่วเ อง 


ผนเ บน นิ มิค ดี  จะ รอด พน จาก ล้วง นา 

* 

มือีม ใจ ที่ จะ ทำ ความ เพียร ให้ ยี่ง ขน 


ไค้ ประโยชน์  ๒ 


ต่อ มาส งล้ย ว่า จะ เบน โมหะ  ถาม ท่าน ผ้รู้  บอกว่า ไม่ ใช่  ‘‘ผ น บางอย่าง ก็ เบน 
นิมิต ที่ บอก เหฅุ การณ์ ช่าง หนำ เหมือน กน”  จึง ถือ ผนนึ่ เบึน หล* กใน การทำ ความ เพียร ให้ 
ยง  ‘ฯ  ขน. 

๖ ก. พ.  ใน ขณะ ที่ โทษ เกิด  ต่อ ง ทำ ช่อ ปฏิบ คละ โทษ  ต่บ โทษ ใน เวลา น8 น 
ท นที  ต่อ งต่บ ใน ขณะ ลุก โพลง  "I  จึง จะ ไค้ กำ ล้งช่ อปฏิ บํฅ  ไม่ ยอม ให้ ม นต่บ ไป เอง ต่อ ง 
แก้ไข ให้ ชนะ ใน ขณะ เบน อยู่  ไม่ ควร ผล*, ค เวลา  ไม่ ชนะ ก็ ไม่ ยอม เลิก  จึง จะ ไค้ รบ รส ชอง 
กว ไม ชนะ  ไม่ ยอม รบ เอา ความ แพ้ เช่า ไว้  จะ ทำ ให้ เกย ต่ว  ต่อ ง ทำ ให้ ต่วต่ ณ หาม* นง งง* น 
ขน มา เพราะ ม* น ต่อ ง แพ้' ไป  แล้วจะ ไค้ รส ของ ความ ชนะ ไป ใช้ ใน ที่ อื่น อีก 

๙ ก. พ.  ชีวิฅ ความ เบน อยู่ ของ ผู้ปฏิ บฅ  คูก็ ง่าย ดี  สบาย เบา  อยู่ ฅาม ธรรม- 
ชาติ เพียง หิว กิน ช่าว  รอน อาบ นา  หนาว ห่ม ผา  ฅาม ที่ ร่าง กาย ต่อ ง การ เท่า น์น  ไม่ อยาก 
ดี  ไม่ ต่อ ง การ ให้ ใคร ชม  ไม่ ต่อ ง คอย เอาใจ กน อื่น  นอก จาก เม ฅฅา สงเคราะห์  ว่าง 

หมด เรื่อง 

ไค้ ลอง เปรียบ ไป ยํง จุด ใด จุด หนึ่ง ใน เมือง หลวง  ซึ่ง มืแค่ ความ วุ่นวาย โกลาหล 
ดวย ความ ต่อ ง การ  มี แค่ คุณ นํนํ คุณ นิ  ของ ฉน  ของ ท่าน  ดมี แค่ เรือง  ลาภ ยศ  ๆลๆ 
วุ่นวาย ไป หมด 


สืง เหล่ านี่ก็ เบี่น เพียง ของ สม มุฅิ  แล, ว ทำ! ม 1 ง จริง ล่ง ก1 น ถึง เพียง น ไป เจ ก 

แม้ ของ สม มุคิ  ยีคลึ อก*, น ไป หมค  แล้, วจะ มีคว ไม สุขมา แค่ ไหน?  ช่าง มีจิค โจท ควร 

เรย กว่า  น่า สงสาร  น่า กล ๆ น่า เก ล้ยด เสีย นี่ กระไร 

‘อิทธิพล ฬปีา กะลา ล? อบ ก* บ โลก ลรฝี บน แม่ าาเ หมอ ฬกฬ 

๑®  ก. พ.  ไค้ มอง ข้อ น ไป คู เวลา ที่ ผ่าน มา แล้ วี  ที่ข้ง ประกอบ การ งานอยู่ ใน 

โลก  สม มุฅิ ว่า ระลึก ชา ฅิบี่จ จุบ* นม อง เห็น ว่า 

จิ ค' ใจ ของ คิวีเ อง  ถูก แผด เผา อยู่ คิว ยก วาม ยาก  ทะเยอ ทะยาน จะ เอา คระ ให้ สู  5 
ขน  คิ, อง ขวน ขวา ย ช่วย คิว ให้ สมบูรณ์ คิว ย ลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข  ม้ฉะ นนจ ะอย่ ใน โลก คิว ย 
ความ ก*, บ แกน  คู แล้ว อนาถ ใจ  สงสาร คิว เองอย่าง ยง 

บัคนี่ มอง เห็น คน อื่น  "I  ก็ เบน เช่น ที่ เรา ผ่าน มา แล้ว  มี ทุกข์ ยาก แผค เผา อยู่ ทุก 
เซ*,' เกา  สุด บ่าย เบี่ยง  เพราะ คิว ประกอบ ให้ แก่ คิว เอง ที่งน น ส* ฅว่ โลก หนอ  ! กำ ล*, ง ถูก 
ไฟ รา กะ  โทสะ  โมหะ  แผก เผา ทุก ว่, น คืน  ทุก ช่ว โมง  ทุก นาที  แต่ เขา ก็ หลง ว่า  เขา 
เบี่น สุข  เขา เวียน ว่ายอยู่ ใน ทะเล แห่ง ความ อยาก  แต่ ก็ ไม่ รู้สึก  ก่อน นี่ เรา ก็ ไม่ รู้สึก ก่อ เมื่อ 
มี ความ ว่าง โปร่ง  เยือก เย็น  จึง มอง เห็น ความ มีกทึ บอ! แคน ผ่าน มา แล้ว  และ มอง เห็น คน 
อื่น กำ ล*, งอ ยู่ ใน ความ มี คน นี่! บ่าง 

' ทำ อย่าง ไร หนอ  ผ้มีค บอ ค จะ มี โอกาส ร*, กษา ควง คา ของ เขา ให้ เห็น อ วาม 

จริง ขน มา ไค้  แม้ เห็น ร*, ว ๆ รางๆ  ก็ข้ง ดี กว่า มืคมิ ด เสีย ทีเค็ ยว 

V* 

๑๘  ก. พ.  ส*, ฅว์ท กชนิ ค คลอ ค จน มนุษย์ มี ความ ร* กชีวี คทนี่ น่น  เพราะ ความ 
ร*, ก ชีวี ฅนี่เ อง  จึงคิ อง เกํค ใหม่ รา ไป  ไม่ ห ยุค ลง ไค้  ก่อ เมื่อ ไร  ไม่ รก ชีวิต ไม่ กล* วี ตาย 

นนแ หละ  จึง จะ ไม่ อยาก เกด อก. 

©๙  ก. พ.  เรา ไป กว่า เอา สีง ภาย นอก เข้า มา ไวี ใน ใจ ของ เรา  สีง เหล่า น่น' จึง บ่ อ- 
บ ไ) กาย ใจ ของ เรา เอง  กาย ใจ ข้งบี่ ค บังความ รู้ แข้ง เห็น จริง ภาย ใน อีก ชน หนึ่ง  ก่อ เมื่อ 


ปล่อย วาง ภาย นอก  ภาย ใน  ไฝ ผา คือ โมหะ จาง ลง แล่ ว จึง จะ พบ พระ ธร' มอน บริสุ VI ธ อยู่ 
ภาย ใน นห้แทียว 

อยู่ บา  อยู่ เขา  อย่าง นํ้ก็ส บาย' คี  จ' บ ความ มีค้ไ ตน ไค้เ รอย ‘ลุ  จบ ใค้ข ยม น 
จึง ไม่ มี ค้า! ปรุง ออก ไป ปรุง  ไป มาย ไ กบ ใคร  ไป เอา อะไร ที ไหน  ไม่ มีฅว คืไม 'มี เรือง ถา 
ย็งห มคค้ 'ว ก็ย็ง หมก เรื่อง เลย ที เคียว 

๒๒  ก. พ.  ชีวิต ของ กน ก็คี  ของ ส* ต ว่ก็คี  ถูก หล่อ เลย งอ ยู่ล่ว่ ยล่ณ หา  ให้ มี 
ความ ใคร่ ใน รูป  เสียง  ๆลๆ  และ อยาก อย่าง น, นอ ย่าง น ชีวิต จึง เบน อยู่ เพื่อ รบ สนอง สีง 
ทีฅน อยาก. 

ถ ไค วาม อยาก ของ กลุ่ม ใค จาง ลง มอด ลง แล่ ว คีดดู ที หรือ' ว่า  ชีวิต น นิจ ะ เบน 
อย่าง ไร?  จะ เบน ชึวิค ที' ไม่ มี กวา มอ ยาก ความ ค้อ ง การ ใน อะไร จะ ลุก โพลง เพื่อ เอา อะไร ก 

ไม่ มี  ล่ง น^ค วาม หมุน ก ลง แห่ง ชีวิต จะ ค่อย  ‘ลุ  ห ยุค ลง เพราะ มีน ไม่ ค้อ ง การ อะไร  จะ 

หมุน ไป ทำไม  ? รู้ เช่น น ชีวิต จะ ค่อย สงบ เย็น เพราะ ห ยุค จาก ความ แล่น เสีย ไค้  ต่อ จาก นน 
จะ มี แต่ เย็น ลง  จน เย็น สนิท 

‘‘ชีวิต นนจ ะเ อ์นส์ นิ หลง ได้ จริง  ๆ ใน บจ จบ* นนี่แ หละ 

ฉะ นน จำ เบน ทีสุค  ที จะ ล่อง ไม่ กบ ก* บ ความ อยาก อก  เพลง ชีวิต จะ ไค้ ห ยุค 

โพลง ลง  เอา ความ อยาก เบน ปรอท ว' ค ชีวิต นจะ ไค้ ผลคี  ล่า ปรอท ว*' ค ย* ง เค้น ขน เค้น ลง  คือ 
อยาก น, น อยาก น แปล ว่า  ชีวิต นจะ ยง ไม่ จบ  ย*' ง ขน ‘ลุ ลง ‘ลุ  เมื่อ ใค ปรอท หยก แล่น น่น 
แหละ จึง จะ สงบ ลง ไค้ จริง 

อยู่ เขา  อยู่ ถา อย่าง น มี ความ โปร่ง ว่าง เบน อย่าง มาก  สีงที ทำ ให้ พอ ใจ หรือ 
โม่ พอ ใจ นอ ยล ง ทุกอย่าง เบน ไป ตาม ธรรม คา  ไม่ ล่อง การ อะไร  มี อะไร ก็ ไค้  ไม่ ทีก็ 
แล่' วไป  ใจ อยู่ ก* บ ที่  ไม่ วง วุ่น กระ เลือก กระสน หา อะไร มาส นอง ความ อยาก  เพราะ แก้ 

กวา มอ ยาก ไว้  มี อะไร ผ่าน เข ไม าก็ล่ บอ ยู่ฅร งนน  อายตนะ ภาย นอก หมค มายา  หรือ มายา 
ไม่ เกก ผล ! 


๒๕  ก. พ.  จิก ที่' ไล้ 711 การอบรม แล, วน1 นํ้  มี ปร ะ โยชน์ มาก มาย  รู้สึก เอง 

ใน เม อร บ ประ ทาน ปลา ทูนึ่ รท ฎคแ ก็,]  ทุ  ซึ่ง กาง มา  ๑๔  วน  พอ เกีย ว ไป ไล้ ก ลน เหม็น 

หืน ของ นา มน ใน ปลา  เวลา น นความ รู้ 3 ล้นรู้ ท” นฃน มา ปล่อย ก ลน หืน นนทํ นที  ที่ ง ทุ  ที ยง 

ไม่ ไล้ คง ใจ ปล่อย  กง ร” บ ประทาน ปลา ทูฅ่อ ไป จน ทีม  โดย ไม่ กำหนด เอา กลืน น1 น 

ขณะ ที่ ปล่อย กลืน หืน และ ความ รู้สึก วท่ไ ม่นทํ ริบ ประทาน น น ไล้ ความ รู้สึก ว่า 

เออ  ! จิคที่ มี สติ ส” งวร ไว้คี แล ว่จิน ระ ว ไต่' ว เอง”  แต่ ก่อน เกย ริง เกียจ ที่ ง กลืน และ รส 

ร' บ ประทาน ไม่ ไล้  นี่ จะเ หืน ไต่ วา 

“จิ ฅที่ฉ ลาด  ย่อม ไม่ต่ 'อง ริบ ทุกข์  และ ความ เร่า ริ' อนใ นบ จ จุบ นนี่แ หละ. 

* 

“ต่อ งผึก ห'' ด จน ไม่ ริ' บรู้ใ นก วาม สุข  และ ความ เอ ร็จอ ร่อย ควย” 

๑ มี. ค.  จิบ ไอ้ ว่า-  ทุกข์ เกิค ขํ้นแ ล่วจ 'ด การ แก้ไข โค ย ไม่ รู้สึก ต่ว  แก้ไข โดย 
ส*' ญ ชาติ ญาณ นน  เบน โมหะ  เพราะ แม้ จ' ะ ทำ อย่าง นน  ทุกข์ ก็ ไม่ หาย แต่ ใจ ก็ย่ง อยาก จะ 

ทำต่ วยนึ กว่า  “แก้ ไล้”  นี่ เบน โมหะ ช* ค ทุ 

“สติ เบน ก'' ล ญาณ มิฅร ภาย ใน อย่าง ประเส ริ ช่” 


๒ มี. ก.  คำ ว่า  “รู! เอ น่จฺ”  คำ เดียว เท่า น็  มี อานุภาพ มาก มาย  คอ สามารถ 
แสดง ถึง ภาพ กน ที่ แรก เกิด เบน เด็ก อ่อน  แล* ว เปลี่ยน แปลง, ไม่ คง ท แอย่ ไล้ กลาย  มา เบ็่น 


เด็ก โฅ  เบ็่น หนุ่ม เบน สาว แปร ต่อ ไป จน แก่ เฒ่า เจ็บ-คาย  เท่า นี่ ย ไ) ไม่ จบ  เพราะ' ซาก ศพ นี่ น 
ต่อ งฃน พอง เน่า จน เนี่อ  หน* ง เสน  เอ็น  เ! เอย ผุ' ไป' ไม่ มีเนี่ อ เหลือ  มี แต่ โครง กระดก  แต่ 
จิ น่จะ ต่อ งอ นิ จุ ต่อ ไป อีก  จน กระดูก ผุ พ* งแฅ ก ละเอียด  เบน รู่! น ผ^ ปน ดิน ไป 


ผล สุคท่ าย  กง สรุป ไล้ ว่า  ดิน ก็ กล* บไป สู่ ดิน  นี่าไ ปสู่นี่ า ธาฅุ ไฟ่ต่ บไป  ลม 
ไป สู่ ลม  ใน ที่ สุด ไม่ มี อะไร เหลือ  คือ  “ว่าง,,  น น เอง 


รปก็ มี ความ คบ ต่วน  ทุ  ค* บ จน ไม่ มี อะไร เหลือ  ไม่ มีฅ รง ไหน ที่ เบน ต่วค น 

ร! เอ นิจ จ*  เบน เช่น นี่  คำ เพียง คำ เดียว นี่  ผ้มีฅ าใน จะ มอง ความ จริง ฅลอ ค หลาย สิบ บนน 
ค* วย คำ เพียง คำ เด ย' ร คือ  ร!] อนิจ จํ. 


6)  0^ 


๓ มี. ค.  ควร จะ วาง หล* กก ารป ฏิบํฅ ใน ชีวิฅ ประจำ ว* น คือ 


๑.  มีสฅิ อยู่ ก บ บจ' จุบ' นรู้ กาย รู้จิฅ  ไว้ เรื่อย  "I 
๒.  โก้ รู้' ข็ าง นอก ก ให้ อยู่ ก' บ บจจุ บน  ว่าง  วาง เฉย 
๓.  ถไ จะ คิคก็ ให้ กิค ใน หล*, ก สามี ญญ ล* กษณ ะ เช่น  รู!] อ นิจฺจํ 
๔.  เมื่อ ไค้ หล' ก ความ ว่าง ภาย ใน แล ว อยู่ ก ไช บพุบั น ดำน ใน 
ก็ เห็น เบน เพียง เกิค "I  คํบ "I  สง เหล่า น็้จะ ไม่ ผูก ใจ เรา แค่ อย่าง ใด เลย. 


ๆลๆ  และ 
มี อะไร ผ่าน มา 
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ความ ลํ บ ไม่ เหลือ 

พุทธ าส ภกฃ 

เรื่อง ค* บใม่ เหลือ นนมี วธีป ฏิบ้ฅั เบึน  ๒ ซนิค คือ ฅาม ปกฅิ  ขอ ให้ มี กวา ม คบ 
ใม่ เหลือ แห่ง ความ รู้สึก ยีคถึ อ' ว่า  “ค่ว กู”  และ  "ของ กู”  อยู่ เบ้ น ประจำ นึ่อ ย่าง หนึ่ง  อีก 

อย่าง หนึ่ง หมาย ถึง เมื่อ ร่าง กาย จะฅ องแ ฅกค้ บ' ไป ชุ ริ ง,  ขอ ให้ ปล่อย ที่งห ม ค,  รวม ท, งร่า ง- 
ก ายชี วํฅจิ ฅใ จ.  ให้ คบ เบ็่น กร8 งสุค ทาย  ไม่ มี เชอ อะไร เหลือ อยู่  หวง อยู่  สำ ห ร* บ การ เกิค 
มคว เรา ขน มา อีก  ฉะ นึ่นฅ ามป กฅิ ประจำ ว' น ก็ ใช้ อย่าง แรก,  เมื่อ ถึง กราว จะ แฅก ค* บ ของ 
ร่าง กาย  ก็ ใช้ อย่าง หล* ง ใน กร ณืที่ ประสบ อุบ ค เห คุ  ไม่ คาย ท* นที  มี ความ รู้สึก เหลือ อยู่ 
บ้าง ช* ว ขณะ  ก็ ใช้ อย่าง หล' ง.  ลำ สน ชีวีฅ ไป อย่าง กระ ท่นห นก็ห มาย ว่า ค* บไป ควย ความ 
รู้สึก ใน วีธีอ ย่าง แรก  อยู่ ในฅ้ ว และ เบน ว่า มี ผล คลำ ยก* น คือ ความ ไม่ ออ ยาก เทิค อีก  อีก 

น* น เอง 

วิธี ปฏิบ ฅอ ย่าง ที่  ๑ คือ ปริ ะ จำ วน น น หมาย ความ ว่า มี เวลา ว่าง สำ หร \| ทำ จิ ค 
ใจ เมื่อ ไร,  ก่อน นอน ก็คี  ฅึ่น นอน ก็คี  ให้ สำรวม จึค เบ้ น สมาชิก ลํวย การ กำ หน คล มหา ย ใจ 
หรือ อะไร ก็ แล้ว แฅ่ถ น' ค พอ สมควร  ก่อน แล ว จึง พิจารณา เห็น ความ ที่สึง ท, ง หลาย ที่ ง ปวง 
ทุก สิ' ง ไม่ ควร ยี คม' นถือ ม* น ว่า เบน เรา  หรือ เบน ซอง เรา  แม้ แค่ ส' กอ ย่าง เคียว  เบน เรื่อง 
อา ศ* ยก' นไป ใน การ เวียน ว่าย คาย เอีค เท่า น8 น เอง  ยี คม น ที่ สง ใคเ ลำ  ก็ เบ้ น ทุกข์ ท* นที  และ ทุก 
สง.  การ เวียน ว่าย คาย เกิค นนเ ล่า  ก็ คือ การ ทน ทุกข์ ทรมาน โค ยฅร ง,  เกิค ทุกที เบน ทุกข์ 
ทุกที,  เก็ค ทุก ซนิค เบ้ น ทุกข์ ทุก ชน ค.  ไม่ ว่า จะ เคืค เบน อะไร  ก็ เบ้ น ทุกข์ ไป ฅาม แบบ ของ 
การ เกิค เบ้ นอ ย่าง น น.  เคืค เบ้ น แม่ ก็ ทุกข์ อย่าง แม่  เก็ค เบ้ น ลูก ก็ ทุกข์ อย่าง ลูกๆ ลๆ เทีค เบ้ น 
กน รวย ก็ ทุกข์ อย่าง คน รวย  เกิค เบ้ นก น จน ก็ ทุกข์ อย่าง กน จน  เทิค เบ้ น คน คีก็ ทุกข์ อย่าง 

คนคี  เกิค เบ้ น คน ช วก ทุกข์ อย่าง กน ช* ว เก็ค เบ้ นก นมี บุญ ก็ ทุกข์ ไป ฅาม ประ สาก’ แมีบ ^ 


(.ก? ไ เบน กน มี บาป ก ทุก ฃไป ฅาม ประ สๅ กน มี บาป.  ฉะ น็ น สู้ ไม่ เกิค เบึ นอ ะ! ร คือ  ‘'คบ ไม่ 

เห คือ,,  ไม่ ไค้. 


แค่ ทน  สำ ห ร* บ การ เกิด  หรือ คำ ว่า  “เกิ ค”  น น อย่า หมาย เพียง การ เกิค จาก 
ทอง แม่  ที แท้ ม* น หมาย ถึง การ เกิด ของ จิก  คือ ของ กวา ม รู้สึก  ที' รู้สึก ขน มาก ราว หนึ่ง  ทุ 
ว่า  กู  เบ็น อะไร,  เช่น  เบน แม่  เบ็๋น ลูก  เบึน คน จน คน มี  กน? เวย  กน ไม' สวย  กน มี บุญ มี 
บาป เบีน ฅน  ซงนึ่ แหละ เรียก' ว่า  กวา มยึค ถือ  หรือ อุปาทาน  ว่า ท้วิกู เบน อย่าง ไร  ของ กูเบึ น 
อย่าง ไร.  ฅวกู  หรือ ขอ งก  อย่าง ที่ กล่าว น เรียก ว่า  อุปาทาน  ม* นเกิ ค จาก ท้อง แม่ ของ ม* นคือ 
อวิชชา,  ม* น เกิด ว* น หนึ่ง ไม่ รู้กี่สิ บครื่ ง กี่ร็อ ยก รํ้ง  หรือ ไม่ รู้กี่ร็ อยช าฅินึ่ น เอง.  เกิด ทุก กราว 
เบน ทุกข์ ทุก คราว  อย่าง ไม่ มี ทาง ที่ จะ หลีก เลี่ยง,  ทุก กราว ที่ฅา เห็น รูป  หรือ หู ไค้ ยิน เสียง 
หรือ จมูก ได้ กลี น หรือ ลี่น ไค้ รส  หรือ กาย ได้ สมผ 'ส ทาง ผิว หน* ง หรือ จิ คม* น ปรุง เรื่อง เก่า  ทุ 
เบ็่ นความ คิด เบ็่น เรื่อง เบึน ราว ขน มา เอง ก็ฅา ม,  ท้า ควบ คุม ไว้ ไม่ ดี แท้ วิ  ฅํวิกู เบน โผล่ 

หรือ เกิด ขน มาท* นที และ ท้อง เบ็่น ทุกข์ ท นที  ที่ท้วิ กู โผล่ ขน มา,  ฉะ น1 นจง ระ ว* งอ ย่า เผลอ ให้ 
‘‘ท้ วิ กู”  โผล่ ห* วิ ออก มา จาก ท้อง แม่ ของ ม่นไ ค้เบึ นอ* น ขาด  เพียง แค่ ฅา เห็น รูป  หรือ หู ไค้ ยิน 
เสียง  เบ็่น ท้น  แลว่ เกิด สฅิบ ญญา รู้ ว่า ควร จ* ค การอ ย่าง ไร ก็จํด ไป  หรือ นึ่ง เสีย ก็ ได้  อย่าง 
นึ่ไม่ เบึน ไร  ขอ อย่าง เคียว แค่ อย่า ให้  ‘‘ท้ วิ กู”  ถก ปรุง ขน มา จาก ท้ณ หา  หรือ เวทนา อ* น 

เกี่ยว เนื่อง กบ ลีงที่ ได้ เห็น  หรือ ไค้ ยิน เบน ท้น น น,  อย่าง น เรียก ว่า  ‘‘ท้ วิ กู”  ไม่ เกิด  คือ 
ไม่ มี' ชาติ นึ่นเ อง.  เมื่อ ไม่ เกิด ก็ ไม่ คาย  หรือ ทุก ขอ ย่าง ใคทํ้ ง สนนึ่ แหละ  คือ ข1 อที่บ อก ให้ 
ทราบ ว่า  การ เกิด น VI ม่ใช่ หมาย ถึง เกิด จาก ท้อง แม่ ทาง เนึ่อ หน* ง โดย ค รง,  แค่ ม* น หมาย ถึง 
การ เกิด ทาง จิฅ ใจ  ซอง  “ท้ ว่ กู”  ที่ เกิด จาก แม่ ของ ม* น คือ  อวิชชา. 


การ  ‘‘คบ ไม่ เหลือ”  ใน ที่นึ่ก็ คือ  อย่า ให้ ท้วิกู ชนิด นึ่เกิ คฃน มา ได้ น น เอง.  เมื่อ 
แม่ ของ มน คือ อวิชชา  ก็ ฆ่า แม่ ของ มน เสีย ท้วิย  วิชชา  หรื อบ ญญา  ที่รู้ ว่า  ‘‘ไม่ มี อะไร 

ควร ยึด มน ลือ มน”  น น เอง.  หรือ อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ ว่า  มน เกิด ไค้ เพราะ เรา เผลอ สฅิ,  ฉะ นึ่นึ่ 
เรา อย่า เผลอ ล คิ เบน อ* น' ขา' ด-  ท้า เบ็่น กน ฃม่ก เผลอ สคิ  ก็ จง แท้ ท้วิย ความ เบน ผ้ร้จ ไา อา! 


06) (#0 


รู้จัก กลัว  เสีย บ้าง  โค ย อาย ว่า การที่ ปล่อย ให้ เบ็่น อย่า งน่น  ทุ  ม* นเบ็่ นก น สาระ เลว ยิง กว่า 
ไพร่ หรือ ขช้า สถุล เสีย อีก,  ไม่ สมควร แก่ เรา เลย  ที่ ว่า รู้จัก กลัว เสีย บ้าง นน  หมาย ความ ว่า มน 
ไม่ มี อะไร ที่ น่า กลัว กว่า ความ เทิค ชนิ คน แค้ ว ลัน ยิง กว่า ฅกน รก  หรือ อะไร ทงห มค  เก็ค 


ขน มา ที ไร  เบน สูญ คน เสีย คน ไม่ มี อะไร เหลือ,  เมื่อ มี กวา ม อาย และ ความ กล วอ ย่าง น 

บ่อย  ‘ฯ  แลัว  สดิ ม* นจะ ไม่ ก ค้า เผลอ ของ ลัน เอง.  การ ปฎํบํ คก็ จะ ดิฃน ฅาม ลำ ลับ  จน เบน 
ผู้ที่มี การ  “ลับ ไม่ เหลือ”  อยู่ เบน ประจำ,  ทุก กา เช้า เช้า นอน  ลัอง มี การ กิคบ้ ญชี เรือง 
เที่ยว ลับ การ ลับ ไม่ เหลือ น ให้ รู้ ราย ร* บ ราย จ่าย ไว้ เสมอ ไป  ช้อน มี อานิสงส์ สูง ไป กว่า ไหว้ 
พระ สวค มนต์ หรือ ทำ สมาธิ เฉย  ทุ 


เรื่อง เที่ยว ก บ่ ลับ ไม่ เหลือ ทำนอง น ไม่ เที่ยว การ เพ่ง หรือ หลับ ฅา เห็น สี  เห็น 
ควง  หรือ อะไร ที่ แปลก  ทุ  เบน' ทำนอง ปาฎิ หาร ย่หรื อสีง ลัก คสิท ธ,  แค่ เที่ยว ลับ สดิบั่ ญ ญา 
หรือ สดิลั มปช้ ญญะ โค ยฅ รง เท่า นน.  อย่าง มาก ที่สุค ที่ ลัน จะ สำ แค งอ อก  ก็ เพียง ลัามี สฅิ 
สมบูรณ์ จริง  ทุ  ไค้ ที่เต์ ม ที่แลั ว ก็ จะ สำ แค งอ อก มา เบน ความ เบา กาย เบา ใจ,  สบาย กาย 
สบาย ใจ อย่าง ที่ บอก ไม่ ถูก เท่า นนเ อง  แค่ อย่า นิก ถึง เรื่อง นเบ็่ นอ* นขา ค จะ กลาย เบน ที่ฅ, ง 
ซอง อุปาทาน ลัน ใหม่ ขน มา  แลัว ลัน ก็ จะ ลับ ไม่ ลง,  และ ลัน จะ  “เหลือ”  อยู่ เรื่อย  คือ เทิค 
เรื่อย ที เคียว  เที่ยว จะ  ไค้ กลุ้ม ลัน ใหญ่ ไป กว่า เดิม.  พวก ที่ ทำ ว็บ้ส ส นา ไม่ สำเร็จ  ก็เบึ น 

เพราะ จ, อง จับ เอา ความ สุขอยู่ เรื่อย ไป  มุ่ง นิพพาน ฅาม ความ ยึคถึ อ ของ คน อยู่ เรื่อย ไป,  ลัน 
ก็ ลับ ไม่ ลง  หรือ นิพพาน ไม่ ลงน่ น เอง.  มีลัว ถูเก็ ค ใน นิพพาน แห่ง กวา มยึค มน ถือ ลัน ของ 
คน เสีย เรื่อย.  ฉะ น นลัา จะ ภาวนา บ้าง  ก็ ค้อ ง ภาวนา ว่า  ไม่ มี อะไร ที่ ควร ยึค ลัน ถือ ลัน  แม้ 
แค่ ศงที่ เรียก ว่า นิพพาน น น เอง  “สพฺ เพ  ธมฺ มา  นาสํ  อภิ นิเว สาย-สี งที่ง หลาย ที่งป วง ไม่ 
ควร ยีคลั น ถือ มน.” 

สรุป ความ ว่า  ทุก กา เช้า เบ้า นอน  ค้อ ง ทำ ความ แจ่ม แจัง เรื่อง ความ ไม่ ยึค ลัน ถือ ลัน 
ให้ แจ่ม กระจ่าง อยู่ เสมอ  จน เคย ชิน เบน นิส ไ],  จน ค้า เกิค คาย ไป ใน เวลา หลับ  ก็ ลัง มีหว่ ง 
ที่ จะ ไม ว้กิค อีก ฅ่อไ ปอ ย่น น เอง.  มีส ดิบ ญญา อยู่ เรื่อย อย่า ให้ อุปาทาน ว่า  “คัว ก,,  หรือ 


6)  6)  (&. 


ของ กู  เกิค ขึน มา ไค้ เลย ใน ทุก ‘กู  กรณี  ที งก ลาง ว' นก ลาง คืน  ทีงฅื่ น และ หลบ,  น เรียก 
ว่า เบีน อยู่ ควย  ความ คบ ไม่ เหลือ  หรือ  ความ ไม่ มีล้ว ฅน  มีแฅ่ ธรรมะ อยู่ ใน' จิฅ  ที ว่าง 

จาก ล้วฅ นอ ยู่ เสมอ ไป  เรียก ว่า ล้วฅ น ไม่ ไค้ เกิด  และ มี แค่ การ คบ ไม่ เหลือ อยู่ เพียง น* น ถา 
เผลอ ไป  กฅง ใจ ทำ ใหม่ เรื่อย  ไม่ มี การ ที อ ถอย  หรือ เบื่อ หน่าย  ใน การบ รี หาร ใจ 

เช่น นี  เช่น เคียว ก* บ เรา บริหาร กายอยู่ คลอ คเว ลาน น เหมือน ก้น.  ให้ ที ง กาย และ ใจ ไ ค้รี บ 
การบ รี หาร ที ถูกล้อ งค่ ล้น ไป ค'' งนึ่ ใน ทุก กรณี ที่ ทำ อยู่ ทุกลม หายใจ เช่า— ออก,  เบี นอ ย่ล้ว ย 

บื่ญญ า ไม่ มี ความ ผิคพ ลา ค เลย. 

ที นที มา ถึง  วิธี ป ฏิป้ฅ อย่าง ที่  ๒ คือ  ใน เวลา จวน เจียน จะ? าล้จิ ฅทีน  อยาก จะ 
กล่าว ว่า  ม' น ง่าย เหมือน ตก กระ ไค แล่ ว พลอย โจน,  ม' น ยาก อยู่ฅ รง ที่ใม่ กล้า พลอย  กระโจน 
ใน เมื่อ ฅกก ระ ไค  ม' นจึง เจ็บ มาก  เพราะ ฅท ลง มา อย่าง ไม่ เบื่น ท่า เขน ทาง  ไหน  ‘กู  ที เมื่อ 
ร่าง ทาย นม' นอ ยู่ค่อ ไป ไม่ ไค้ แล่ ว จิฅ หรือ เจ ไฃอ งบ ไน ที พลอย กระโจน ตาม ไป เสีย ล้วย ที แล้ว 
กน,  ให้ บื่ญญ าม* นก ร ะ จ่าง แจ ไ ขน มา ใน ขณะ นึ่น  ว่า ไม่ มี อะไร ที่ น่า จะ กล้บ มา เกิด ใหม่ 

เพี่อ เอา เพื่อ เบื่น  เพี่อ ห ว' ง ยะ  ไร อย่าง ใคฅ่ อ ไป อีก,  หยุด  สีน สุด  บี ค ฉาก สุด ที ไย กน เสีย ที, 
เพราะ ไป เฅะ เขา ที่ ไหน  มี แด่ ทุกข์ ที งนน  ไม่ ว่า ไป เกิด เบ่น อะไร เช่า ที ไหน  หรือ ไค้ อะไร ที่ 
ไหน มา.  จิฅห มคที่ หวง  หรือ กวา มหว่ ง ละลาย  ไม่ มีทีจ อด  มน จึง คบ ไป พ ร่อ มก' บ ทาย อย่าง 
ไม่ มี เชอ เหลือ มา เกิค อีก.  ส์งที่ เรียก ว่า เชอ  ที คือ  ความ หวง หรือ กวา มอ ยาก  หรือ ความ ยี? ามํน 
ถือ ม' นอ ยู่ ใน สีงใ ดสีง หนึ่ง นึ่นเ อง.  สม มด ว่า ถูก ควาย ขวิด จาก ชำ งหล้ ง หรือ รถ ยนต์ ท' บ หรือ 
ฑึกพ งท่ บ ถูกลอบ ยิง  หรือ ถูก ระเบิด ชนิด ไห นที ฅาม  ล่า มี ความ รู้สึก เหลือ อยู่  แม้ ส' ก 
ครึ่ง1 วินาที ที ตาม  จน นอ มจี ด' ไป สู่ กวา มด บิ ไม่ เหลือ  หรือ ทำ กวา มด บ ไม่ เหลือ1 ให้ แจ่ม แล่ ง 
ขน ใน ใจ  เหมือน ที่ เรา เกย ผก อยู่ ทุก บื่าเ ช่าเ ชำ, แอ น ขน มา ใน ขณะ น น.  แล้ว ให้ จีฅล้ บ 

ไป ที เบีน การ เพียง พอ แล้ว ล่า ฬร่บิ ก'1 ร ‘'ดก กระได พลอย โจน  ไป ลู่ ความ ล้ม ไม่ มี เชอ เหลือ. 
ล้า ห ๅทจี ฅล้บ ไป เสีย โดย ไม่มื เวลา เ ห' ลือ อยู่1 ล่า, V เร่ มให้ รู้สึก’ ไค้1 ล้ง แ ที แปล ว่า  “ถือ เอา ความ 


ค ไช ไม เหลือ  ที่ เรา พิจารณา และ มุ่ง หมายอยู่ เบน ประจำ ทุก คำ เช้า เขา นอ มน นเ ■ดง  ^ น- 

พ น ฐาน ล่า หรํบ การ คิบไ ป,  มน เบ็่น การ คบ, ไม่ เหลือ อยู่คี  ไม่ เสีย ท่า เสีย ทีแด่ ประการ ได 
อย่า ได้ เบน ห่วง เลย. 

ล่า บ่วย คิว ย โรค ที่ เจ็บ ปวด หรือ ทน ทรมาน มาก  ก็คิ อง ทำ จิดเ บ่ง รบ  ว่า อำ ย ยง เจ บ 
มาก  ปวค มาก นี่ แหละ  บ่น จะ ได้ ด* บ่ ไม่ เหลือ เร็ว เช้า อีก,  เรา ขอบ ใ1!) กวา ม เจ็บ ปวด  เมื่อ 
เบน ค ไ; นี่  บ่ดิ ใน ธรรม  ก็ จะ ข่ม ความ รู้สึก ปวด นไเ ไม่ ให้ ปรากฏ  หรือ ปรากฏ แด่ น้อย ที่ สุด 
จน เรา มีสดิ สมบูรณ์ อยู่ ดง เดิม  และ เยาะ เย ไก วาม เจ็บ ปวด ได้. 

ล่า บ่วย ดวย โรค เช่น อํม พาธ และ ฅอํง ด* บ่1 ค ไย โรค นไเ  ก็ ให้ ถือ ว่า คิว เรา สีน สุด ไป 
แล วคไ แด่ ขณะ ที่ โรค น1 นทำ ให้ หมด ความ รู้สึก,  ที่ เหลือ นอน ฅาป ริบ  ‘สุ  อยู่ นน  ไม มี ความ 
หมา [อะไร,  ท ไ! นี่ เพราะ, ว่า  จิฅข องเรา ได้ สม* กรน อม ไป เพื่อ ความ คิบ่ ไม่ เหลือ  เสร็จ ลน 
แล ไ ด ไ แด่ ก่อน ลม เจ็บ เ น นอ ไ) พาธ  หรือ ฅไแด่ ความ รู้สึก ยไดี อยู่ ใน การ เบ็่น อ* ม พาธ  คลอด 
เวลา นี่ มี ความ รู้สึก  กรน หมด ความ รู้สึก แล ไ บ่น ก็ เลิก กน  แม้ว' าชีวิ คยไ ไม่ คิบ่ทํ นที  บ่น 
ก็ หา มี คิว คน อะไร ที่ เบน คิว กู หรือ ขอ งก  ที่ ไหน ไม่.  อย่า ได้ ดิด เผื่อ ให้ มาก ไป คิว ย ความ เขลา 
ของ คิว เอง เลย  ยง ดี  ‘สุ  อยู่ นี่ แหละ  รีบ ทำ กวา มด* บ่ ไม่ เหลือ เสีย ให้ สมบูรณ์ ค ไย ส ดิบ ญ ญๅ 
เถิด  มน จะ รบ่ป ระ ช้น ได้ ไป ถึง เมื่อ เจ็บ,  แม้ ใน กร ณ็ที่เ บน โรค อํม พาธ ด* ง กล่าว แล่ ว ไม่ มี 
ทาง ที' จะ พ่าย แพ้  หรือ เสีย ท่า เสีย ทีแก่ ความ เจ็บ แด่ ประการ, ใด เลย  เพราะ เรา ทำลาย 

“คิว กู”  ให้ หมด ความ เถิด เสีย แล่ ว ฅง แด่ เมื่อ ร่าง กาย ย่งส บาย อยู่ น, น เอง. 

สรุป ความ ใน ที่ สุด  ที่งํ้  ๒ ชนิด ว่า  จง มีจิค ที่มีบ่ ญญา แท้ จริง.  มอง เห็น อย่ 
ว่า ไม่ มี อะไร ที่ ควร ยึด ม5 นถือ บ่น แม้ แด่ สไ าสีง เดียว.  ใน จิฅที่ ว่าง จาก ความ ยึด บ่น ถือ บ่น โดย 
สน เชิง อย่าง นี่ แหละ  “ไม่ มี คิว กู  หรือ  “ของ กู,’  มีแฅ่ ธรรมะ ที่ เบน ความ หลุด พ ไ, อย่า ง 
สมบูรณ์  ซึ่ง เรา จะ สมมติ เรียก ว่า พระ รฅน ดร ไ)  หรือ  มรรค ผล นิพพาน  หรือ อะไร ที่ เบน 

ยอด ปรารถนา ของ กน ยึด บ่น ลือ มน น น' ได้ ทุกอย่าง.  แด่ เรา ไม่ ยึด บ่น ถือ มน คิว ยอ ปา ทา 1 เ 


(3)(3)\) 

ใน สิง เหล่า น น เลย  จึง ค* บ ไม่ เหลือ  หรือ นิพพาน  ไล้ จริง สม ชื่อ  นิ  แปล ว่า  ไม่ เหลือ  พาน 
แปล ว่า  ไป  หรือ  กํบ  นิพพาน  แปล ว่า  ค, บ ไม่ เหลือ  เบึน สิง ทีมีล่ กษณ ะ ความ หมาย  คาง 
ป ฎิบํฅ และ อานิสงส์ อย่าง ที่ กล่าว มาน แล. 

ขอ ความ ฑงห มคนี ยง ย่อ อย่ มาก  แต่ โก้ ไข ย* นิ อ่าน และ พินิจ พิจารณา อย่าง ละ เยีย ค 
ไป ทุก อก ษร  ทุก กำ  ทุก ประ! ยก  ก็ คง จะ พิสดาร ไล้ ในต่ วม้น เอง  และ เพียง พอ แก่ การ เขา ไจ 
และ ปฏิบ่ ฅ.  ฉะ นํ้นห ว ไ) ว่า กง จะ อ่าน พง อยู่ เบน ประจำ  โดย ไม่ ต่อ ง กำ นิ ง' ว่า กี่ เที่ยว กี่ จบ 

จน กว่า จะ เบน ที่ เข ไ ใจ แจ่ม แจ ไ) โดย บญญ า และ ม" นก  ง โค ย สมาธิ  นำ มา ใช้ ไล้ ทีนท่ วง ที 

ค1 ว ยศฅิ  สม ฅาม ความ ประสงค์ ทุก ประการ. 


บท ความ พ เศษ 

ระ ด 11  โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ดูงใ น เลอ ค 

อุดม  โป ษะก ฤษณ ะ ■ผ. ด.  1)1-.  ๓6(1.,  อ V.  ๓6(1.  ส์6ฑเ. 

(หํวิ หน* วิภา ก วิชา คัล ย ศาสตร์) 

I 

ใน หมู่ ผู้ที่มื การ ศึกษา ดี ใน เมือง ไทย และ เบน ผู้ใหญ่ แล* วิ  มืกา ร! หวคั วก' น มาท เรือง 
ระ คบ  โฆเ ล็สเ ฅอ รอ ล ในเ ลือ ค ผู้ที่ ไป หา หมอ เพื่อ ฅรว จร ะ คบ  ปิมเ ลืสเ ฅอร อลมี มา? า 

ขน ทุก ว' น บาง คน เมื่อ ทราบ' ว่า มืโฆ เลืส เฅอ รอ ล ลุง ใน เลือก ก็มืก วาม วิฅ? ากัง วลก ล้วิ ว่า 

ฅน จะ เบน โรค ห้วิใ จ,  บาง คน ถูก ห* วิ ม ไม่ ให้ กิน อาหาร บางอย่าง  เช่น เนอ,  บาง คน ไค้ 

ร' บยา เพื่อ ลก  โฆเ ลิสเ ตอ รอ ล,  เพื่อ ให้ กวา มก ระ จ่าง นาง ประการ,  จึง รวบ รวม เรื่อง 

โฆเ ลืสเ ตอ รอ ล มา เสนอ คัง ต่อ ไป นึ่. 

โฆเ ล็สเ ตอ รอ ล เบน พวก  สเฅ อ รอย ค์,  มือ ยู่ แต่ ใน ส' ฅว์,  อาจ จะ อยู่ เบน 
อิสระ หรือ รวม ก ไ-เก รคไ ขม' น เบน  เอ สเตอร์  ใน พลาสมา  จะ รวม? าบ  คู' ล บูมิน  เบน 

ไล โป โป รเฑ อีน  โฆเ ล็สเ ฅอ รอ ล เบน สวน สำคัญ ของ ไข ม' นของ เซลล์ ต่าง  ๆ ใน ส*' ฅว์, 

ส่วน สำ ค, ญ ของ ธาตุ นา ต่าง  ทุ  ใน ร่าง กาย,  ของ สมอง,  ของ ประสาท  และ ของ คั 1 

หน ไที่ฃ อง มืนเ บน อย่าง ไร  ไม่ มีใก รท ราบ แน่น' ก แต่ เมื่อ ม' น เ? ายว ข* อง? าไ ช สเค อร อ! ยค์ 

ฮอร์โมน  ก็ เชื่อ ก้น' ว่า  เบ็่น สาร คัน หนึ่ง ที่ เบน  ปรืเ คอ ร์เส อร์  ของ ฮอร์โมน เหล่ านึ่  ส่วน 
หนึ่ง ของ  โฆเ ลิสเ ตอ รอ ล ถูก เปลี่ยน เบน  โป ร'! วฅะ มิน  ดี,  ซึ่ง เมื่อ ถูก แสง  อลฅ รา 

ไว โอ เลฅ  คือ เมื่อ ผิว หนัง ถูก แค ค จะ กลาย เบึน  ใวฅ ะมืน ดี  ๓ คับ ผลิฅ  โ ฆเลิ สเฅ อร อล 

ไค้ วน ละ ๐. ๘ กร* ม ใน คับ และ ลำ1 ไส้ มี  โฆเ ลิ สเฅ อร อล  อยู่ ประมาณ  ๒. ๐ กร'' ม โ ฆ. 

เลืส เฅอ รอ ล ใน คับ จะ ถูก เปลี่ยน เบ็่น ผลิตผล คัน สุคทำย คือ  กร ค' นา ดี  นา ดี จะ ถูก ขับ เข* วิ 
ไป เก็บ ไว้ ใน ถุง นา ดี,  จา ๆนน จะ ถูก บบ ลง มา ใน ลำ ไส้ เลิก,  เพื่อ1 ช่วย, ใ ทุ, การ ย่อ?] คา' หาร และ 


การ ดูด ซึม ไข มน  ลำ โฆเ ลืสเ ฅอ รอ ล ใน อาหาร มี น้อย,  ฅ* บ' จ: ผลิ คอ อก มา เพ มเฅิ ม.  ถ'1 
มี  เนอ า หาร มาก,  คิบจ ะผลื คอ อก มา น้อย  หรือ การ ดูด ซึม ทาง ลำ ไส้ น้อย ลง,  เบน การ รก- 
ษา ระ คบ ในเ ลือ ค ให้ คง ที่ อยู่ เสมอ. 

ระ คบ ของ  โฆเ ลืสเ คอ รอ ล ในเ ลือ คอ ยู่ ระหว่าง  ©๔๐- ๓๐๐  ม. ก./®00 
ม. ล.  ค่า น เปลี่ยน แปล งบ \ นเลํ วแค่ ห, อง ปฏิบ ค การ  ที่ ภาค วิชา ลรืร วิทยา คณะ แพท ย- 

ศ าสฅ ร์แล ะศิริ ราช พยาบาล  กำ หน ค ไว้  ๑๕๐-© ๕๐  มก./® ๐๐  มล. 


เพื่อ จะ ให้ ผู้ อ่าน เข* าใจ เรื่อง ราว ที่ จะ กล่าว ฅ่อไ ป,  จำ เบน' จะค่ อง อธิบาย คำ' ว่า 

ไล บคส์  เสีย ก่อน  เลืธ ค ประกอบ คิว ย ของ  ๒ อย่าง คือ  เมีค เลือด และ  พลาสมา  ‘ฯ 

คือ ส่วน ที่เบึ นธา ฅน้า  ใน  พลาสมา  น น มี' ไส บด  ซึ่ง ประกอบ คิว ย ไค รก ลืย์เ ศอ ไร ค, 

ฟอส โฟไ ล บิ1 ค,  โฆเ ลืสเ ฅอ รอ ล เสรี,  โร่ น ฅ็ลเ คอ รธล  เอ สเค อร’,  และ กรด ไข ม* นไล 

บิ, ดส์  เหล่า น น นอก จาก กรด ไช ม* น รวม อยู่ ก* บ อ* ล บูมิน  เรียก ว่า ไล โป โป ร เท คืน 


ความ สำ ค, ญฃ อง ระ ด0 บ โ ฆเล็ ส เฅอ รอ ล สูง 

คิง ได้ กล่าว ไว้ แล* ว ขำ งคิน  โฆเ ลืสเ คอ รอ ล มี ประโยชน์ สำ ห ร' บ ร่าง กาย มาก 
สาร ทุก ชนิด ใน ร่าง กาย จะ ดอง อยู่ ใน ระคิ บ ปรกติ,  คา ไป ก็ ไม่ คื,  สูง ไป ก็ ไม่ ดี,  โฆเ ลืศเ คอ 
รอ ล แม้, จะ มี คุณ ประโยชน์ มาก ก็มี โทษ มาก เหมือน ก* น ลำ อยู่ ใน ระ ค* บ สูงก ว่า ปกฅ  ใน 
คริส คศฅ วรรษ ที่  ๏ ๔ มี พยาธิ แพทย์ ชาว เยอ รม่น  ซื่อ  เว อร โชว์  และ  อา สชอ ฟพ์เ 

ได้ ฅรว จ พบ ว่า การ เปลี่ยน แปลง ใน หลอด เลือด ที่ เรียก ว่า  อะเ ทอ โร สเ คลอ โร ลิศ  น น มี 
กวา ม ส* ม้พ* น้ธ์ด้ บ เมฅ ะ บอ ลิ สม  ของ  ไล บคส์  โดย เฉพาะ  โฆเ ล็สเ คอ รอ ล ใน บ ก. ศ. 
©๙๕๐  แกร์ เลอ ร์  ได้ แสดง ให้ เห็น ว่า  คน ที่มีห ลอด เลือด ห วใจ ดีบมี  โฆเ ล็สเ คอ รอ ล 
ใน พลาสมา สูงก วด้ คน ที่ ไม่ เบ็, นใร คนี  ค่อม าอีก  ๙ บ ออ ลบ ริงก์  และ  แมน  ได้ พบ 
ว่า กน พวก น มี  ได รก ถี ยเ ศอ ไร ด สูง ด้วย  ใน การ ศึกษา ประชาชน ของ เมือง  พ่ลา มิงท 

แฮม,  มล ร้ฐ  แมส สา จูเซึ ด,  สหร เอ เม ริกา  พบ ว่า กน ฑิ่มี  โ ฆเล็ สเฅ อร อลสู งก ว่า 


๒๖0  มก./® 0๐  มล.  เบน โร ก หลอก เลือก ห' วใจ บ่อย ที่ สุก,  พวก ทีมีโ ฆเล ส เกก รก ส 

ฅำก ว่า  ๒๒๐  มก./  ๑๐๐  มล.  พบ น1 อ ยก' ว่า  ใน ประเทศ ที่ ไม่ เจริญ หรือ ลา หลง  และ 

ใน ยุโรป หล* ง สงคราม โลก กรง ที่  ๒ อบ ค การ โรค หลอ คเลื อค ห' ว ใจ คีบ มีน* อ ย มาก 

การ เปลี ยนแ ปลง' โน หลอด เลือด เมือ ม ใฆเ ล็่สเ ตอ รอ ล สูง 


การ เปลี่ยน แปลง ที่ เกิก ขน ใน หลอก เลือก มีชึ่อ ว่า  อะ เท อริ โอ สเ คลอ โร สิ ส, 

ซึ่ง ทาง องค์ การอ นาม ไ) โลก ได้ ให้ กำ นิยาม ว่า  การ เปลี่ยน แปลง ที่ ชน เยือ บุ หลอก เลือก แกง, 
ซึ่ง ปรากฏ ให้ เห็น เบน หย่อม  "I  หย่อม เหล่า น์ป ระ กอบ คิว ย การ รวม คิว ของ ไข มน,  ค'1 ร 

โบ ช ไ) เคร ค,  เลือ ค,  สาร ที่ เกิด จาก การส ลาย คิว ของ เลือด,  เสน ใย และ  แกล เคียม 

ผน* ง ชนก ลาง ของ หลอ ค เลือด ก็มี การ เปลี่ยน แปลง คิว ย 

ทฤษฎี ที่ อธิบาย กำ เนิค พยาธิ ขอ งอ ะ เท อริ โอ สเกล อ โร สิส  นมี มาก,  แค่ ที 

สำ ก* ญ มีอย่ สอง 

/ า ๆ 4 

(๑]  ทฤษ ฎ ภาย นอก เซล ล 

ภาย ใน หลอ ค เลือก แกง มี รอย เลือ งๆ  คล้าย รอย ข่วน เกิด ขน เรียก ล้น ว่า  รอย 


ไข ม' น รอย น์ฅา ม ทาง สืบ สวน คิว ยก ลอง จุลทรรศน์ ธรรม คา  และ กล้อง- จุลทรรศน์ อีเล็ ก- 

ก รอน  ซึ่ง ขยาย  ๑๘. ๐๐๐  เทีา  ว, าเร็ ม เลิก โกย การ แก ก ของ เยื่อ บุ หลอก เลือก,  คล้าย  ๆ 
รอย แก กระ แหง บน พน กิน แห่ง  เมื่อ มี' รอย แฅก กิมี  โฆเ ล็สเ คอ รอย  และ  ไ ลบ คส์  อื่น  ๆ 
และ เซลล์ ที่ กิน ไป ม* น เรียก ว่า  ไลโ บ' เฟจ  หรือ  โฟม  เชลล์  เขา ไป อุค รอย แค กระ แหง 
ชน ค่า งๆ  ที่ เยื่อ บุอีน เท อร์น ล อี ลา ส คิก  ลา เม็ล ลา  แค ก,  มี การ แยก และ  รีด ป ลิเก ช, น 
กอ ล ลา เจ็น เพ มฃํ้น  ใน ที่สุ กๆ มี โคก นอ ย ๆ เกิด ขน,  ทำ ให้ เยื่อ บน น เข่า ไป ใน โพรง 


หลอ ค เลือด 

(๒')  ทฤษ ฎ ภาย ใน เซลล์ 

ทฤษฏี นอ ไง วคิมี ไขมัน เม็ด เล็กๆ  แทรก อยู่ ใน เยื่อ บุ  เมึ่อ ไขมัน เล็กๆ  เหล่า 
น รวม ล้น กิ เบน  เมีค ใหญ่ เข ไ ไป อยู่ ใน ส ไ) โค พ ลา สม  ของ เซลล์  เม เล็น ฆ ไ) ม,  มอง คิว ย 


าา ลอง จุล ทรร ศนอี เลค คว 314  เห็น I บน ช่อง กรม ว่าง ‘จุ  ซึง บรรจุ  โฆเ ล็สเ ฅอ รอ ล ไว้. 

ทฤษฎี ปี องการ เร็ม ของ  อะ เท อริ โอ สเกล อ โร ลืศจ ะเบ็่ นอ ย่าง ไร ก็ฅา ม,  ใน 

ระยะ คอ ไป ที เห. น ไก้ขํ กคื 3 ใค้  เอ็น โคธี เลียม  จะ ม ฮไเ ธะ ไน ช ของ  ไฟ บ ร' ส ทีส ซิว 

มีโฟ ม เซลล์  และ  เช็ล ล์ฃ องการ อีก เส บเร อร' งเ ขำ ไป แทรก อยู่ ค1 วย  ลีก ลง ไป อีก จะ ม 

เขฅ ของ พวก เซ็ล ล์  อะศ โก พื่ลิ ค,  โ ฆเล็ สเฅ อร อ ล,  เซ็ล ล์หี่แ ตก,  และ แก รนูโ ล ศํย์ฑ 

ใน ซน กลาง ของ หลอก เลืค ก จะ มี การ ผ่อ เหี่ยว  ชน นอก ของ หลอด เลือก จะ มีเซึ่ ลล์ข องการ อก 
เส บเ รอ รง  หลอด เลือด เหล่า นจะ แข็ง  หนา ไม่ ยืก หยุ่น  ถาม ความ คน สูง ขน อาจ จะ แค ก 

หลอด เลือก แกง ขำ จะ เปรียบ ก็ ไค้ ก* บท่อ นา ปะ ปาหี่ ใช้ อยู่ ทุก บ่า น การที่ นา จะ 

ไหล ไค้ จะ ฅอง มี ความ ด' นซึ่ง ใช้ ขํง ใหญ่ สว่าง ไว้ สูง  ‘จุ  ยืง สูง มาก แรง ก็ยืง มาก  นอก จา กน นจะ 
อี อง มี นา ใน ล่ง  ภาย ใน ของ ท่อ จะ ค, อง เรียบ  ท่อหี่ ผง ไว้ นาน เบน บ ‘จุ  เมื่อ เคลือบ หี่บุ ไว้ 

ละลาย หาย ไป ก็เร็ มมี ศนิ ม เมื่อ เบน อยู่ นาน ก็ ลอก ออก มา เบ็่น แผ่น  ‘จุ  ส่วน ลึก ของ ท่อ ก็มี 
การ ผก' ไย  หลอด เลือก แกง ของ มนุษย์ ก็มี สนิม และ ผุ คลำ ย ท่อ ปะ ปา  แค่ ผิ กก' นที' มี ความ ยืด 
หยุ่น อี วย  ความ ด* นที' เกิด จาก หิว ใจ จะ กระจาย ออก ไป ใน หลอด เลือด เล็ก  ‘จุ  ไค้ ก็ ค อง อา ศ* ย 
ความ ยืดหยุ่น น เมื่อ มี อายุ มาก  หลอด เลือก? ไมี การ เสื่อม  การ เสื่อม นํ้ใน พวก หี่มี 

อะ เท อริ โอ สเ คลอ โร สิส  อยู่ แล่ วจะ ปรากฏ ให้ เห็น เด่น ชด ขน โดย การ แคบ  การ อก ค* น 

หรือ การ รํว้  ซึ่ง เกิด เพราะ เหตุ  ๓ ประการ,  คือ: 

๑.  เยื่อ บุ หลอด เลือก หนา ขน เบ็่น ลำ อี บ 

๒.  เยื่อ บุ ซน ใน หลอด เลือด แหว่ง ไป เบ็่น แผล  ทำ ให้ มีลีม เลือก มา เกาะ คด 

๓.  การ ฅก เลือด ใน เยื่อ บุ หลอด เลือด 

การ รวข อง หลอด เลือด ใน หิว ใจ มี ไม่ บ่อย น*, ก แค่ พบ บ่อย ใน สมอง  ซึ่ง เบ็่น 

สา เห คลำ คํญอ่ น หนึ่ง หี่เริ ยก กิน' ว่า' ห ล อ1 ด1 เลื อ1 ด' ใน ส มอ': )1 แฅก 


โฆเ ลืสเ คอ รอ ล เบ็่น เหตุ อ* น หนึ่ง ที่ ทำ ให้ มี  อะเ ทอ โร สเกล อ โร สิ?)  แค่ ก ยํง์ 
พบ ว่า ประมาณ  ๕0  เปอร์เซ็นต์  ของ กน ที่มีโ รก หลอ คเ ลือ คหํว ใจ คีบ ไม่ มี การ ผํคป รกคี 
ของ ระ ค' บโฆ เล็ส เฅอ รอ ล ใน พลาสมา  พวก เลียง อู^ ใน  โซ มาลี  แอ ฟรํ กา  คื่ม นม อู 1 ฐ 

วน ละ  ๔- ๕ สิฅร  ไม่ เกย มี อาการ ของ  อะ เท อร โอ สเกล อ โร สิส  เลย  พระ ภิกษุ ที่ มาร* บ 
การ ร* กษา ที่ โรง พยาบาล สิริ ราช ต่วย เรื่อง ห'' ว ใจ มีน* อย มาก  พวก พระ  เบเ นสิก สิน  ฉ* น 

จงั ห*' น แบบ เคียว ก' บ ชาว ยุโรป ธง รม คามี ระ ค'' บ โฆเ ลืสเ ฅอ รอ ล สูง มาก1 ใน  สลา สมา  แต่ 

ไม่ มี โรค ห*' ว ใจ มากกว่า คฤห'' สต์  นึ่แส คง ว่า กวา ม วุ่น ใน ชีวิค นนเ บน สาเหตุ สำ ค* ญอน หนึ่ง ของ 
โร ก หลอ ค เลือด ห*' ว ใจ คีบ  พวก ที่ จะ เบน โร ก ห' ไ) ใจ ม' ก เบน กน ที่ ไม่ มี เวลา ห ยุค  ถ ไห ยุกพํ ก 
ก็ รู้สึก ไม่ พอ ใจ  ต่อ ง ทำ งาน เสมอ  มี อา รม ณ เร่า ร่อน รุนแรง  กน พวก นึ่ฅ* อง เซ็น กร ก ฃนภ เขา 
คลอ ค ซ็วิฅ  ถึง จะ เข็น อย ไง ไร ก็ ไม่ ถึง ยอด ส* กทํ  ออ ส เลอ ร์  ไค้ กล่าว ว่า เหตุ ของ  อะเ ทอ 
ริ โอ สเกล อ โร สิส  คือ กาม พ' นต์  การ กิน จุ  กวา มก งัว ล และ วุ่นวาย 

กน ที่ สูบ บุหรี่ เบึน โร ก ของ หลอ คเ ลือ ค มากกว่า กน ที่ ไม่ สูบ  ๒ เท่า  ใน หมู่ แพ ทย่ 
องัก ฤษพ วก ที่ สูบ บุหรี่ มี อ*' ครา คาย มากกว่า พวก ไม่ สูบ  ๓๓  เปอร์เซ็นต์  การ สูบ ซิการ์ 

และ ยาก ลอง ไม่ ทำ ให้ เกิด ปรากฏการณ์ นึ่  การ คืกษ าใน หมู่ น' ก ศึกษา แพทย์  แส คง ให้ เห็น ว่า 
การ สูบ บุหรี่ ทำ ให้ ระ ด' บ โฆเ ลืสเ คอ รอ ล ใน  พลาสมา  สูง 

โอ ล สน  ไค้ รวบ รวม สาเหตุ ต่างๆ  ที่ ร่วม ก'' น ทำ ให้ เกิค  อะ เท อริ โอ สเกล อ 
โร สิส  แต์ ว่นำ มา ประกอบ เบน ผงั สาม เหลี่ยม คงั ต่อ ไป  นึ่ 


ไล โป โป รเ ทอน 


ผู้ บวย 
อายุ 


สิง แวด ลอน 


อาหาร 


หน าที่ฃ องต่ บ 

ปฏํ กิริยา ของ หลอ ค I ลึอค แค ง 
สภาพ อี โม ค ใ) นา มิค 
สภาพ ต่อม ไร้ ท่อ 


ยา 

การ ออก กำ ล* ง กาย 
อา ชพ 
วฌน ธรรม 
กวา ม เก รียค 


สภา พจี ด 

ผล ของ การ ที หลอด เลือด แดง อุดตํ น 

อ ว* ยวะ ที่ จะ ขาด เลือด เพราะ หลอด เลือด ที่ มา เลื ยง คีบ หรือ อุด มัน มิ ไค้ มิแ ต่หว ใจ 


เท่า นน  สมอง ท เชน ไค้  อว ใ) วะ อึ๋นก็ เบน ไค้  เช่น ขา  ลำ ไส้  เบน คัน  ที่มิ การ คีบ หรือ 

อุด คน ของ หลอด เลือด ที่ ไป เลื ยง  ห* ๆใชุ  ลม อง  ได  แขน,  ขา,  ลำ ไส้,  เบน มัน  ผล ที่มิ การ 
คีบ หรือ อุด ค* นของ หลอด เลือด ที่ ไป เลื ยง ห*' ว ใจ  สมอง  ได  แขน  ขา  ลำ ไส้  เบน อย่าง ไร จะ ไม่ 
อธ บาย ให้ ยืด ยาว ต่อ ไป  จะ พูด ถึง การบ อง กํนมิ ให้ มี  โฆเ ลืสเ คอ รอ ล สูง ใน เลือด เท่า นน 
การบ อง กน มิ ไห้ ระ ด, บ โฆเ ล็สเ ตอ รอ ล ใน เลือด สูงก ว่า ปกติ 

ใน บี1  ก. ศ.  ๏ ๙๕๒  คีนเ ส็ลล์  และ คณะ ไค้ แสดง ให้ เห็น ว่า การ กิน อาหาร ที่ มี นา 

ม* น' จาก  พืช  ทำ ให้ ระ ค* บ I ฆเลื ส เด อร อล  ใน เลือด คา  นา มันพื ซน เบน กรด ไขมัน ไม่ อีม 
มัว คัว ย? โย โด รเ จีน  ส่วน พวก นาม* น จาก ส* ฅว์เ บน กรด ไขมัน อีม คัว  กำ ใช้ นาม' นพืซ ใน อาหาร 
อย่าง นอ ย ๕0  เปอ ร์เช็ น ค แทน นา มัน ส' ฅว์  ใน การ ปรุง อาหาร  ไล บด  ใน สี ร, ม จะ 
ลด ลง สมํ่า เสมอ คัน  พวก กรด ไขมัน ไม่ อีม คัว  มี-นาม* น เม็ด ลำลื  นา มัน ถ, ว ลิสง  นาม* น 

ขำ ว โพ ต นาม ‘น กำ ปอย หรือ กำ ฝอย  นาม* นถว เหลือง  นา มัน ที่ แข็ง เบน พวก กรด  ปาล 
มิฅิก  และ สเคี ยรืก  เบน พวก กรด อี มติ ว เพราะ ไม่ สามารถ จะ เก็บ  ฮใ! โด รเ จีน  ไค้  อีก 
พวก กรด ไขมัน ไม่ อีมมั ว ได้แก่ พวก กรด  โอ เลอ ค และ กรด  ไลโ นเล อีก  กรด ไข ม* น 
ที่ ย', ‘ง ไม่ อีมฅ่ ว อาจ จะ ทำ, ให้ อม คัว โ กย กรรม วิธีา กาง เอ มี ใส่ ปร มณู  ซ ใ) โด รเ จีน  เขา ไป  เช่น 

การทำ นาม' นเม ลืด สำลี ให้ แข็ง เบน กบ  - 

ต่อ ไป น เบน รายการ ขอ งก รก ไข มน อม กวแ สะ ไม่ อ็มคั ว ใน ไขมัน และ นาม ไเ 

ต่าง  ‘อุ  รวม ท ไ) รายการ ของ จุก หลอม เหลว ขอ งก วก ไข มน ที่ พบ เสมอ  ๆ 


๑1® ๓ 

7 

ราย การท  ๑ ปริมาณ กร ค ไข มํนท ไ] ชนิค อม ค่วแ ละไม อม ฅํวพื พบ ใน ไข ม' น บางอย่าง 

(ค* ว เลข ไค้ จาก บท วง การ เก ษฅร กรรม  สร อ.  ค. ศ.  ©๙๕๙  และ 
จาก แพทย์ สมา ก มอ เม ริก* น ค. ศ.  ©๙๖๒) 


ค่า ร่อย ละ ฅ่อไ ขม* น 

๑๐๐  กรม 

อ็มฅ ว 

ไม่ อึมฅํ ว 

กรด ไส โน เลอิ ค 

ไข ส่ฅว์ 

ไข ว* ว 

๔๘ 

๔๗ 

๙ 

เนย เหลว 

๕๕ 

๓๙ 

ะ 

๓ 

ไข แกะ 

๕๖ 

๔ ๐ 

๓ 

นา ม' น, หมู 

๓๘ 

๕๗ 

๑ ๐ 

ไข พืช 

นาม* นฃ ไว โพ ค 

๑ 0 

๘๔ 

๕๓ 

นา มน เมล็ด นุ่น 

๒๕ 

๗๑ 

๕๐ 

มาร์ก ารีน  ธรรม คา  ® ๗- 

-๒๒ 

๕๖— ๗๒ 

๗ —๑๕ 

มาร์ก าริน  พิเศษ  #๔- 

-๘๒ 

๔ 0—๗๖  ๒๒— ๓๔ 

นาม* น์ถํ่ ว ลิสง 

๑๘ 

๗๖ 

๒๙ 

นาม, น พืช, ที่ เติม  ฮยโ ครเ จีน 

๒๓ 

๗๒ 

๗ 

นาม* น่ถว้ เหลือง 

©๕ 

๘0 

๕๒ 

๑ 1๑0 


วาย การท  ๒ จุก หลอม เหลว ของ กวค ไขมัน บาง ชนิค  (ค, ค แปลง จาก  ม' ย เออ ร์ 

อ. อ.  ©๙ ๖0) 


จำนวน 

ป รมณู  คาร์บอน 

กร ค ไขมัน 

จุ ค หลอม เหลว  ('ซ) 

X/ 

อม คิว 

๔ 

บูท ย์รค 

—๗. ๙ 

๖ 

คา โป รอ ค 

— ๓. ๔ 

๑ ๐ 

กา ปริก 

/ 

๓๑.  ๖ 

๑ ๖ 

ปาล มิฅิค 

๖ ๒. ๙ 

๑๘ 

สเที ยริค 

๖ ๙. ๖ 

ไม่ อ็มกั ว 

๑๘ 

โอ เส อิก 

๑๖. ๓ 

๑๘ 

ไลโ นเล อิกํ 

— ๕. ๐ 

๑๘ 

ไล โน เลนิ ก 

๑๑.  ๐ 

๒๐ 

อะร าฆิโ ดนิก 

—๔๙. ๕ 

นาม* นที ใช้ กัน แพร่ หลาย ใน เมือง ไทย มี  นา มีน ถ* ว,  นาม* น รำ,  นา มีน มะพร้าว 
และ นา มน หมู 

นาม นถว และ นา มีน มะพร้าว เบน นา มีน ทใช้ กัน ใน เมือ เไฑ ย มา นาน แล้ว  ทง 

สองอย่าง เบน นาม นที' ไมีส อา ค ไมีมื ใคร นิยม ใช้ ใน บ้าน  นาม* นล้ว อยู่ ใน ประเภท ที ไม่ อ็ม 
ทิว  ใช้ ปรู ง อาหาร ไค้คี  แค่ ล้า ไม่ กล นก รอง ให้ คีมื  อะฟ ลา ที อก ชิน  ซึ่ง เบน พิษ ค่อฅั บ 

อาจ จะ ทำ ให้ฅ บ แข็ง หรือ I บน มะเร็ง  นาม* นม ะพฑ้ วมี่ก รคไ ขม นที่ล มฅ' วน* อยค ล้า ย นา มัน 

ล้กร์  จึง ไม่ คีน* กล้า หรบ ใช้ ใน กน ที่มื ระ กับ  โฆเ ล็สเ คอ รอ ล สง  แค่ ใน งาน กัน คล้า ใน 

ศคว เชื่อ ว่า ช่วย 


๑!® ป็ & 


บอ ง!' ไน การทำ ลาย ของ ไก ไค้  นา มน รำ เบน ของ ใหม่! น เมือง เท ย,  ใช้ กน มา ประมาณ  ๑0 
บ-  การอ มก่ว น้อย กว่า น้า มน ถ1 ๆ จึง ควร ใช้ ใน การ ปรุง อาหาร มาก ที่ สุด 

นา มน หมู เบน น้า มน ที่ เคย ใช้ ก* น แพร่ หลาย ที่ สุก ใน กรอบ กร* วใน เมือง ไทย.  กร ค 
ไข มน มืปริ มา ณ ไม่ สมื่า เลน อก' น นาก กว่า น้ๅม่ น พืช  หมู ที่ กิน รไมื กร กไล โน เลอ ค มาก.  น้า 
มน หมู ใน เมือง ไทย สม* ย เมื่อ หมู ย* งกิน รำ มๅก กง ชุ;; ใช้ ไค้ศึ ใน พๆก ที่มีโ ฆเล็ สเฅ อร อล  ใน 

เสือ ค สูง  เรื่อง น้า ม่นห มูนึ่เ บี1 น เรื่อง น้า ศึกษา เรื่อง หนึ่ง  น้า มน ข ไว โพก และ น้า ม' นถํว 

เหลือง ยง ไม่ ใคร่ สนใจ ใช้,  ถไมื ใน ทอง ฅลา กกิก งรุา คา แพง.  น้า ม่นซ ไว โพก ทำ ให้มื 

โฆเ สืสเ กอ รอ ล สูง ใน กบ  อาจ จะ ทำ ให้ เบน .โร กฅ* บ แข็ง ไค้.  ก่อ ไป นึ่เ บน รายการ ของ กร ค 
ไข ม* นใน น้า ม* น ค่าง  "I  ที่ ใช้ ใน มลายู และ เมือง ไทย  (ราย การที่  ๓) 

โฆเ สืสเ กอ รอ ล มี มาก ที่ สุก ใน ไข่ แกง,  ก* บ,  ไก,  สมอง,  ไข่ ปลา  และ 
หอย นางรม.  ไข ม* นของ เนึ่อ ส* ฅว์,  นม,  ครีม,  ไอศกรีม,  เนย  และ เนย แข็ง  มี 
โฆเ สืสเ กอ รอ ล น้อย ลง มา  อาหาร ที่มืโ ฆเสื สเฅ อร อล  น้อย หรือ ไม่ มี เลย คือ  ผก,  ผล ไม้, 
ข ไว,  แบ ง,  น้า กาล,  ไข่ ขาว,  ปลา บาง จำพวก,  และ เนึ่อ ส* ฅว์แ กง.  ก่อ ไป นึ่เบ็่ น 
รายการ ของ อาหาร ที่มื  โฆเ สืสเ กอ รอ ล. 

ไทย การ ที  ๕ ะ ปริมาณ  โข เล็ด เก อร อล  ใน อาหาร ค่า งๆ  (กก แปลง จาก  โอ เก ย์, 
ก. ศ.  ๑๙๔๕;  พิห้ ล,  ค. ศ.  ๑๙๕๒;  ค ริทเ ช็ฟว์ สศึย์  และ  เท์ป เปอ ร์,  ก. ศ.  ๑๙๖๑) 


อาหาร 


เนอ สตร์ 


เบคอน 
เนึ่อ ว' ว 


โฆเ สืสเ กอ รอ ล 
มก  / ๑ ๐ 0 ก. 


๒©  ๕ 


1นั้ อฅิค มน 


©๒๕ 


โฆเ ล็สเ คอ รอ ล 


๑! ฮ) (ฟ้ 


อาหาร 

V 

มก, 

1 ๑๐๐  ก. 

เนอ ล้วน  - 

๙๕ 

แฮม 

๑ ๒๖ 

แกะ,  เนอ ไมฅ คม* น 

๗๐ 

ห ม,  เนอ แดง 

๖ ๐ 

เนอ ติด ซี่โครง 

๑๐๕ 

กระต่าย 

๕ ๐ 

ลูก ว* ว,  เนอ สน อก 

๑๐๐ 

ขา 

อวิย วะ 

๑๙๐ 

สมอง วว 

เอ, ๓ ๐ ๐ 

ห* วใจ วิว 

๑๙๕ 

ไค วิว 
ฅ* บ 

๙ ๐ ๐ 

วัว 

๓๒๐ 

ลูก วัว 

'๓๖๐ 

ลูก แกะ 

๖๑๐ 

หมู 

๙๒๐ 

ค* บอ' ธน ลูก วิว 

๒๘  0 

กะ เพาะ 
สํฅ์ว บก 

๑๕ ๐ 

๑!® 0 ๘ 


อาหาร 

โฆเ ลีสเ ฅอ รอ ล 

มก./ ๑๐๐  ก. 

ไก่,  เนอ ขาว 

๙ ๐ 

เนอ เทา 

๖ ๐ 

เบค 

๗๐ 

ไก่ งวง 
ปลา และ หอย 

๑๑๐ 

หอย กาบ 

๑๒๒ 

ปลา  ค็อค  เฟล าน์เ กอร์  หรือ  แอ ค คอก ก์ 

๔ ๑— ๕๐ 

ไ] 

ข 

๑ ๕ 

หอย นางรม 

๒๓๐  —๔ ๗ ๐ 

ปลา  ส* ล มอน 

๖ ๐ 

กุ้ง 

๑๕๐ 

ปลา  ทู นา  กระ ปอง,  เอา นา มัน ออก แล ว 

๖ ๐ 

ไข่ ปลา  และ  กา เวียร 

โฆเ ล็สเ กอ รอ ล สูง มาก 

ไข่ และ อาหาร นม 
เนย เหลว 

น 

๒๘๐ 

เนย แข่ง,  อ เมรื กน  เซ กก ารื 

๑๖๐ 

อ เมรื ก่น  โป รเศ็ สส 

©๕๐ 

ลิม เบอร์ เก อรื,  โป รเ ศสล 

๑๓๕ 

ก็อฑ เท จ,  ไม่ มีครื ม 

๒ 

กรี ม,  ไข มน  ๒^ X 

๘๗ 

I 


๑ ]®6 


โฆเ ล์สเ คอ รอ ล 

อาหาร 

มก./© ๐ ๐ ก. 

๔๖๘ 

ไข่ แค ง 

๒, ๐ 0 0 

ไข่ ขาว 

๐ 

นม สค 

๒๘ 

ไม่ มี ไข 

0 

เบ็ค เฅล็ ค 

นำ ม่นฅํ บ ปลา 

กอ ค 

๕๐๐ 

ฮา ลิบ* ท 

๗, ๕๐๐ 

นา มน หมู 

๑© ๐ 

'ไข ว' ว หรือ เปลว นำ ม่นแ กะ 

๙๐— ๑๐๗ 

ไข แกะ หรือ ไข สัฅร์ 

๘๙— ๑๒๒ 

ไข ม* นหม 

๑๐๐ 

ข 

อาหาร ที่ ไม่ มี  โฆเ ล์สเ คอ รอ ล หรอ มีน* อย มาก  ไค้ แก่  เมล์ ค พืช ที่ ไซ้ เบน 
อาหาร,  นา ชา กาแฟ,  ผล ไม้,  มาร์ก ารืน  ซึ่ง เคร์ ยม จาก นา มน พืช,  นา เนั๊อ ก้ม' ที่' ไม่ มี 
ไซ มน,  พืช,  นา มน พืช, 

ขอ แนะ นำ ใน การ กิน อาหาร ของ ผู้ ทีม โฆเ ล็สเ ฅอ รอ ล สูง ใน เลอ ด 

ควร  (๑)  ใช้ นำ มน พืช  แทน นำ มน สตร์  อย่าง นอ ย ๕๐  เปอ ร์เซ็ นค์. 

(๒)  กิน ไก่,  ปลา  และ เนอ ที่' ไม่ ฅํคม่ น. 


๑๓๐ 


(๓)  กิน ผัก และ  ผล ไม้. 

(๔)  กํน อาหาร อย่าง ไทย  ๆ เซ่น  ผก นา พริก  และ ยํ'1 ทาง"]- 
ไม่ ควร  (๑)  กิน ไข่ แค ง,  ลม อง  และ เครื่อง ใน ส ท' า- 
(๒)  ลูบ บุหรี่ มาก. 

การ เลือก อาหาร ไม่ ควร,' เะเ .กร่ งก ร ทเ ก น ไ บ่'  ถา อ ยา ท กน อาหาร บา งอย 1 ง 

นาน  ‘บุ  ก รํงกิ น่า จะ ทำ ไค้,  เพราะ กวา มล บาย ของ จิก ใจ นนย่ อม ใ^ ผลฅรง'านขาม  กบคว 1ม 
หนัก ใจ,  ไม่ ทำ ให้ ใฆเ ล็ลเ รอ รอ ลลู ง. 


เ. 


I 


๑๓® 
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การ ลด ระ! ด^ โฆเ ลส เต รอด ใน เลือด แบบ หนึ่ง 

การส คระ ดิบ โร แร ส เด รอ ล ใน เลือด แบบ หนึ่ง  คือ  ม* งสวิ รด  ซึง แปล ว่า การ 

งด เวน อาหาร ที่มืเ นึ่อ ส* ฅว์แ ละ ผลิ ด ผล ที่ มา จาก ล้ฅว่  ส่วน พืช บริโภค คือ การ รบ ประ ทาน แต่ 
อาหาร ที มา จาก พืช  คำ สอง คำ นึ่กว ร จะ เหมือน ก ไง พวก ม* งสวิ รด พูด ดาม พ ย' ญ ชนะ  มี ความ 
หมาย คง ขำ งบ น แต่ พวก พระ มหายาน ม* กจะ เคร่ง กร ไๆยิ 'งก ว่าน นอีก  คือ โม่ ยอม ฉน ผก 

บางอย่าง ที่มื กลืน จ* ค เช่น  กระเทียม  ห' ว หอม  การ กิน อาหาร แบบ นึ่เ รา คง ทราบ กน ดี 

แล้ว ว่า กิน เจ พวก พืช บริโภค ก็ย่ง แบ่ง แยก ออก เบ็่น หลาย พวก  พวก ที่ กิน เจ แท้  "เพ วก ที่ กิน 
นม ไข่ และ เนย ควย  พวก ที่ กิน แต่ ผ* กิสค ผล ไม้ หรือ ถ ว ไม่ ยอม กิน อาหาร ที่ต่ ม พวก ที่ กิน แต่ 
ผ' กผล ไม้ และ ถวที่ อยู่ ใน อากาศ ไค้ แสง แค ค ไม่ ยอม กิน พืช ที่ อยู่ ใน ดิน  พวก ที่ ไม่ กิน ข้าว 

กิน แต่ ผัก ผล ไม้ ถ' ว และ นม 

พระ สงฆ์ ผาย เถระ วาท ใน เมือง ไทย  และ เมือง คืน คือ พม่า  ลงกา  ลาว  เขมร 
ฉํนเ นึ่อล้ ฅว์ เพราะ ถือ หล้ก พระ พุทธ เจา ที่ ทรง อนุ ญาฅ ให้ ภิกษุ บริโภค เนึ่อ ล้ฅว์ ไค้  เมื่อ ไม่ ไค้ 
เห็น  ไม่ ไค้ ยิน  หรือ ไม่ สง ส ไ) ว่า ล้ฅว์ น น ถูก ฆ่า  ภิกษุ เบ็่น ผู้ ปราศจาก สม บด  จะ ซอ หรือ ขาย 
อะไร ไม่ ไค้  ฉะ นไเ ภิกษุ จะ ถ้อง ร' บ เอา อาหาร ใด  "I  ที่ จะ พึง ไค้ โดย ดุษณี ย ภาพ  จะ เบน 

อาหาร ดี หรือ เสีย  มาก หรือ นํอย  ผัก หรือ เนึ่อ กิ ถ้อง ร* บท ไ) สน  ภิกษุ บริโภค เนึ่อ ล้ ฅว่กิ 

เบน กรรม' ที่' ไม่ มี เจ ฅนา 

สม เดีจ พระ สมมา พุทธ เข้า  ค องการ' ให้ เรา ป ฏิบฅ  เมฅ ดา กรุณา  บา ณาฅิ บาด 

นนมิ ไค้ หมาย ความ ว่า เรา จะ ต่อ ง ไม่ ฆ่า หรือ ทีา ร่าย สด ว์มีชี วิด  เรา จะ ดอง ไม่ ทำ ให้ มี การ ฆ่า 
สด ว่ต่ว ย การ ซั้อเ นึ่อล้ ดว์ใ นฅ ลาด ทำ ให้ มี การ ฆ่า สฅว์  ถ้า ไม่ มี ใคร เสพ เนึ่อ ส* ฅว์  การ ฆ่า 
สด ว์กิ ไม่ มี 

พระ เจ่า อโศก มหาราช ไค้ ส่ง เสริม พระ พุทธ ศาสนา ทุก วิถื ทาง  พระองค์ เสวย 

แต่ ผัก และ ผล ไม้  ไค้ ฅรา กฎหมาย ขน เพื่อ ทุ้ม ครอง สฅว์ 


๑๓๔ 


พุทธ ศา สนิก ชนก วรยึ คม ว้า ใน พุทธ ภา ษิฅที่ ว่า  อ หง สา  ปร โม ธม โม  กวา ม ไม่ 
ธบีย คเบ่ ยนเ บน ธรรม สูง สุก  เม ฅฅา แก่ ส* ฅว์ ก่ง หลาย เบน ประมวล ของ ธรรม วํนํย สูง สุก 

สม เก็จ พระ ราช ชนนี กรีส* ง วาล ย่ที่ท รง [ส ก็ชุไ ธ) ช่วย 1 V เลือก น ไทย ที่ อยู่ ห่าง ไกล และ ที่ ชาย แคน 
ก็, ทรง ยีค เม คฅา ธรรม เ บน หล* กปร ะ จำ 

การ ไม่ กิน เนอ สฅว์  นอก จาก แส คง ความ เม ฅฅา และ อ หง สา แล, ว ย* ง เบน 

เก รอง ผึก ใจ ไค้ เบน อย่าง ก็  เช่น เรา มี ความ ก่ง ใจ ว่า จะ กิน แค่ ผ*' ก เรา จะ กอง มี 

๑.  ทม  คือ การ ข่ม ใจ  (๑)  กน ที่ เคย ก่อ อาหาร ที่มีเ นอ สํฅว่ ปรุงอยู่ ควย ย่อม ข่ม 
ใจ ไค้ ยาก,  ใน การที่ จะ ไม่ กิน อาหาร นน  เช่น เห็น แกง ไก่  แกง เนอ  สื สรร กลืน ซวน กิน ใคร 
จะ อคช๊ ม' ไค้  การบ, งก* บใจ ของ กน' ให้ กิน แค่ผ ก' จึง เบึน การ ผึโ! กำ ลํง ใ- จ ของ เรา อย่าง ก็- วิธี หนึ่ง 

๒.  สน โค ษ คือ ความ พอ ใจ ใน สง ที่ กน มี  นิ' จะ เห็น ไค้ ช* คใน พระ กิกษุ ที่ 

เกร่ งก ร* ค มาก  พระ ที่ ว* ค บา ปาน กาด  จ่งห ว* คอ คร ธานี เบน พระ ที' ถือ ส* นโค ษ มี พระ ชาว 
กานา คา รูป หนึ่ง ท่าน ฉัน แค่ อาหาร ที่ บํนฑ บา กร ไค้ มา เท่า น น ของ ที่ อุบาสก อุบาสิกา เอา ไป 
ถวาย นอก นว้เ ท่าน ไม่ ยอม ฉัน  โยม มาร คา จาก คา นาคา ส่ง อาหาร กระ  ปอง ก็  พุ  มา ถวาย เสมอ 
ท่าน ไม่ ยอม ฉ* น พระ ส่วน มาก ไค้ แค่ ข่าว เหนียว  ๑ บ่น เท่า นน  ท่าน ก็ ยนก็ ใน ข่าว  0 บ่น 

๓.  จา คะ  คือ การ เสืย สละ 

ที่ ท่าพระ จ่นท ร คอน เข่า มี พระ  ๒- ๓ องค์ เกิน ไป หน ไร, าน ขาย อาหาร เบน นิจ 
ท่าน ช อาหาร ที่ ท่าน ชอบ ฉ* น ให้ เจ่า ของ ราน ใส่ บ่อย  พุ  บ่า ท่าน มี จา กะ ท่าน กง ไม่ เลือก 

อาหาร เอง  ท่าน คง ทน ความ ย่วเ บ่า ของ รูป และ กลืน ของ อาหาร ใน ส่า คที่ก่ งไว้ ไค้ เบน อย่าง 
ก็  นํกกิ นผ* กคง เห็น อาหาร เหล่า นึ่ไม่ เบน เครื่อง ย่วเ ย่าค่ ณหา เลย 

๔.  บ่, ญ หา 

พระ ที่ วก บา บ่า นฅา คน น ท่าน ฉัน อาหาร ควย บ ญญา  คือ ฉัน เที่อ อยู่  เพี่อ ทำ 
กวา ม เพียร  เพราะ ฉะ น น อาหาร ทุก ชนิค ท่าน จึง เห็น ว่า มี รส I หมอน กน  ไม่ นึก' ว่า เบน ส, โฅว่ 


๑๓๕ 


หรือ ผก ของ กาว หรือ ของ หวาน  อาหาร ทกช นิค จึง รวม ก* นอย่ ใน บา ฅร เคียว ก่น  ท่าน ฉน 


ใน เมือง ไทย ผ้ที่ป ฏบํค ม่งส วิรํฅ  เบน ผู้ที่ เกี่ยว ก* บ พุทธ ศาสนา ล' ทธิ มหายาน 

โค ย เฉพาะ พระ ภกษุ และ พวก อุบาสก  อุบาสิกา จำนวน ไม่ นอ ย มืใ รง เจ อยู่ มาก แห่ง  ใน 

กรุงเทพ  ๆ,  นครป^ม,  ชลบุรี  ๆ ส่วน มาก สิน เจ ใน เดือน  ๙ (๒)  ของ จีน สิน  ©0  วน 
ว* นแ รก เบ็่น ว* น ลาง ห, อง  บาง คน อาจ จะ สิน นาน เบึน เดือน บี 'หรือ คลอ ค ชาติ  แพทย์ ของ 
เรา คือ  ร. ท.  โกศล  ก่นํฅ บุคร  ผู้มื, ใจ บุญ มาก ผู้ หนึ่ง และ คุณธรรม อื่นๆ  หลายอย่าง 

ปฎํบ คม* งสวิ รค  ใน การ สิน เจน น ผู้ที่ป ฏิบค จะ ต่อ ง ไป ไหว้ พระ ที่ โรง เจ  ๓ กรง  คือ ว* น 
ที่®  ที่  ๓ และ ที่  ๙ ค อง แต่ง ขาว  ภาชนะ ที่ ใช้ สิน เจ จะต่ อง สอ าคไ ม่มื คาว ของ ส' ฅว์ติ ค 
ของ ที่ เกี่ยว ข้อง ก* บ ส่คว์  เช่น  รอง เท่า หนัง  เข็ม ฃค หนัง ก็ ไม่ ไค้  วน ออก จาก การ สิน เจ 

มืกา รที่ง กระ จา ค แจก ทาน ก' น เบน งาน ใหญ่  ซึ่ง แต่ ก่อน เกย มี ที่' ว* ค กล ยา 

คน ไทย บาง กน ที่ สืบ เชอ สาย มา จาก จีน ก็ นิยม สิน เจ  การ สิน เจน* นฅ อง ร* กษา ศีล 

๕ ควย 

ซาว เอ เซึ่ย ไค้ ถือ ม* งสว้ รฅ มา ข้า นาน  หลาย พ นบ  นอก จาก พุทธ ศา สนิท ซน 
ชาว อิน คุก ป ฏบฅ เช่น เคียว ก' นิ  พืช บริโภค เบน กำ ที่ ยุโรป นำ มา ใช้  ใน เยอ รม* นนิเ รีม โค ย 
สฅรู เวย์  และ บ' ลก เชอ รี  บก. ศ.  ๑๘๖๙  (๓)  ต่อ มา ก็ ไค้ สร่าง สมาคม และ มือ คลา หก รวม 
ใหญ่  และ มี โรง งาน อาหาร ที่ เรียก ว่า  รี ฟอร์ม เฮาส์  อยู่ ถึง® ๐ ๐0  แห่ง  มี ในเ บอ ร สิน 
เบน คน  มี' วารสาร เกี่ยว ก* บี พืช บริโภค ควย  ประเทศ อื่นๆ  ใน ยุโรป  เช่น ส หรา ซ อาณา 

จ', กรี,  ฝร่ง เศส  ออ ศเฅ รืย  ออ ล แล นก  ๆลๆ  และ สห ร*^ อเมริกา ก็มี  สมาคม พืช บริโภค 

มาก แห่ง  สมาคม  นานา ชาติ  แห่ง พืช บริโภค มี สำ น* ก งาน ใหญ่ คง อยู่ ที่  เซ โกส โล วา เกีย 

โรง พยาบาล มีช ชน  สะพาน ขาว  ก็ เบน ส่วน หนึ่ง ของ นิกาย ค ริสฅ ศาสนา  นิกาย 
หนึ่ง เรียก ว่า  เซ เว่น เคย  แอฅ เวน ติสฅ์  ซึ่ง ถือ ว่า  การ สิน ผก และ ผล ไม่ เบน วินัย ข้อ หนึ่ง 


๑๓๖ 


การ เส ท คา หาร ผ้กน นตีอ ย่า าไร  ใน ห* สนะ ฃอง ดนที่ าไป 

®.  สุขภาพ 

สฅว์ มี เชอ โรค หลาย ช’ แค  พวก อิสา นที่ล้ อง กิน หอย มี พยาธิ ล้บ ถึง  ๙๐ / พยาธิ 
ลำ ไส้ อื่น  ‘สุ  เช่น  ล้วฅื ค เกิค เพราะ กิน เนอ หมู  หรือ เนอ ว* ว วร รณ โรค ก็เกิ ค ไค้ เพราะ กิน 
เนอ สฅว  ไข่ แมง คา ก็ ทำ ให้ เบน พิษ จน ถึง คาย 

เนอ ส' ฅว์ที่ ไม่ มีเฃั๊ อ โรค อาจ จ ะ ท0 ามีก รคยู ริก มาก  ทำ ให้ เบน โรค ข่อ ไค้ 
ที่ จริง ผไา ก็ ทำ ให้ เกิค โรค ไค้  ผ* ก บางอย่าง ทำ ให้ เกิค กอ พอก  เห้ค บางอย่าง 

กิน แล้ว ฅาย  แค่ การ กิน ผไา ให้ โทษ นอ ยก ว่า กิน เนอ ล้ฅว์ 

๒.  เศร ษ 5 กิจ 

อาหาร ผไา นนพู ค โค ยทํว ไป ราคา ถูกกว่า เนอ ล้ฅว์  หา ไค้ ง่าย  ตำบล ที่เลํ ก ‘สุ 
มี ประชาชน มาก  ล้ว่ กิน แค่ผ ไ! ผล ไม้ ก็ อยู่ ไค้  ไม่เ คือ นรือ น ดี กว่า ถึนที่ ค อง ใช้ ล้ฅว์ เบน 
อาหาร  เพราะ ล้อ ง ใช้ เนอ ที่ มาก  การ ปลูก ผไา และ ผล ไม้ ใน เนอ ที่ เท่า กน  จะ ให้ อาหาร 
๒- ๒๐  เท่า  มากกว่า เนํ้อ ที่ เท่า ‘สุ  ก*, น ที่, ใช้' ใน การ เลย งล้ ฅว์ 

๓.  การ เพ ม พลเมือง 

ประเทศ ที่มี การ เพาะ ปลูก  มี นา  กิน อาหาร ส่วน มาก เบ็่น ผไา และ ผล ไม้ อย่าง 

เมือง ไทย  มี โอกาส เพ ม พลเมือง ไค้ มากกว่า ประเทศ ที่ อา ศ ไ) เนอ ส* ฅว่ฌึ น อาหาร  ประเทศ 
ที่ล้ องการ เพ ม พลเมือง คว รมี การ เพาะ ปลูก มาก 

๔.  การ ผก จิฅ 

’ การ กิน อาหาร ปน เนอ ล้ฅว์  เบน การ กิน ที่ ไม่ ล้อ งบ* งค* บใจ  แค่ การ กิน อาหาร 

พืชล้ อง ข่ม ใจ  แค่ ก็เบ็่ น แบบ ผก ที่ ง่าย  ของ ที่มีป ระ จำ ทุกวน  “เนอ ทำ ให้ หลง รส  ผํก ทำ 
ให้ ยก ใจ ขน หาร ส”  (พุทธ าช ภิกขุ) 

การ ร* บ ประทาน ท สน8 นมผ คทา ง อาหาร มาก นอก เทา ไค 
โปรตีน  พวก กิน อาหาร ฅาม ปกติ  คือ มี ที่ งํ้ เนอ ล้ฅว์ และ พืช  ไค้ ร' บโป รทีน (๙)  จาก 


๑๓ ฟ่ 


ตัก ว่ป ระมา ณ ๗0  / กรึ๋ง หนึ่ง ของ จำนวน นึ่มา จาก เนึ่อ  และ อีก กรง หน ง มา จา กน ฆ เนย 

และ ไข่  พวก ที่ กิน นม ไข่ และ ตัก  (แลก โค  โอ โว เวเ จเฅ .รีย น)  ไค้ โป รอีน  ๕๐^  จาก 
อาหาร ที่ กิน 

โป รติ นของ ส* กว่ะ  ไข่  เนึ่อ  นม และ เนย  มี  ลซีน ไค โซ ลซีน  ไล ซน  เท รโ& นึ่น 
และ แวสื น โปรตีน ของ พืช มี กร คอ ะมิ โน เหล่า นึ่น็อ ย พวก ข่าว มีไล ซีนนํ อย  ถึง กระ นนก็ อี 
พวก ที่ กิน ข่าว และ ผลิตผล ของ มีน ไลซี น มากกว่า ที่ตั องการ ๕- ๖ เท่า  พืช ที่เบ็่ น ห* วให้ ไลซี น 
๔๙ X ของ ไลซี นที่ตั อง การที่ งหม ค ผล ไม้ และ ตัก ให้ ประมาณ  ๕๐ / พวก ข่าว ให้ ประมาณ 

๓๐ X ^ 

พวก กิน เนึ่อ ส' ตว่ ไค้ กร, คอ ะมิ โน มากกว่า ที่ตั องการ มาก มาย  พวก ม* ง สวร 'ติ ถึง 
จะ ไค้ โป รติ น จาก พืช ก็ ตัง ไค้ โป รติ น มากกว่า ติ, ตัอง การ 

พวก ที่ กิน อาหาร ที่ง  ๓ แบบ  ไค้ ร ‘บ โปรตีน  (กร คอ ะมิ โน ที่ จำ เบน)  มากกว่า: 
๒ เท่า  หรือ มา กก' ว่าน, น 
กรด ไฃ ม* น แสะ  ระ ด' บโม เลเ แตร ดตั 

คาม ที่ ไค้ กล่าว ไว้ แล, ว ไข ม' นของ ส' ตว่ ท่า ให้ ระ ตับ โฆเ รส เต รอ ล ใน เสือ ค สูง 

อาหาร ที่มี ไข มีน จาก พืช มาก  ๆ ทำ ให้ ระ ตับ โฆเ รส เต รอ ล ใน เสือ คตํ่า  พวก ม* งสวิ รํฅที่ ใช้ 
นา มีน มะ พรำ ว ใน การ ประกอบ อาหาร ประมาณ  ๒๕ / แม้ ว่า จะ มี ระ ค* บโฆ เส สเฅ รอ ล สูง 

บ้าง เล็ก นํอย กว่า ค่า ปกติ ของ พวก เอีย วก' น แค่ กย* งฅา กว่า พวก ที่ ใช้ นาม* นส* ฅว่  กน หนุ่ม 
มี กลไก อะไร พืเศ ษ ใน ร่าง กาย  ที่ ทำ ให้ ระ ตับ โฆเ ลส เต รอ ล ไม่ แตก ค่าง ตัน น' กระ หว่า ง พวก 
ม* งสว้ ร* ติ  และ อม' งสวิ ร* ติ  แค่ พวก ที่มี อายุ กร บ สม พนธ์ ระหว่าง ไข มีน ส* ตว์แ ละ ระ คบ 

โฆเ ลส เต รอ ล ใน ซี รํมมี อยู่ อย่าง ข่คเ จน.- 

ชาว สวิส ส์ที่ อยู่ บน เขา แอ ล!] (#)  แม้ ว่า จะ กิน อาหาร ที่มีก รคไ ขม* นอิม ตัว มาก 
แตก มี ระ ตับ โฆเ ล สเฅ รอ ล ใน เสือ คฅา กว่า ชน ชาติ เอีย ว ตัน ที่ อยู่ ใน เมีอ ง หลวง  ที่งนึ่ อาจ จะ 
จะ เบน เพราะ ว่า  ชาว เขา เหล่า นึ่ต อง ใช้ ส่วน ค่าง  "I  ของ ร่าง กาย ฅลอ ค เวลา  ใน เกษตร- 
กรรม  จะตั ลง เติน ทาง ไกล  และ ตอง ทน ต่อ ความ สูง ของ ติ อยู่  พวก ที่ อยู่ ใน เมือง หลวง 


๑๓๘ 


นน  มัก จะ ไม่ฅ อง ใช้ ร่าง กาย  พวก ที่ ทำ งาน หน* กอ ย่าง อื่น เช่น  ชาว พิ1 น แลน คที ทำ งาน 
เที่ยว ก* บ โค่น มัน ไม้  คืมี ล* กษณ ะ อย่าง เคียว ก* บ, ชาว เขา สวิส ส์ 

ผู้ที่มี ระ มัน โ' มเล สเฅ รอ ล สง กว่า ปกติ ควร พยายาม กิน มัก มาก  ๆ ใช้ นา มน พืช 

ปรุง อาหาร  แทน นา มัน ส' คว์  มัา ทำ ไค้ มากกว่า น่น คือ  ถือ ม* งล กิ ร* 5 หรือ กิน เจ  ซึ่ง กอง 
ใช้ กำ ล* งพอ ใจ สมควร ก็ย็  งคี  นอก จา กน น ควร ออก กำมั ง กาย มัว ย 

การ กิน เจน ไเ ไอ้ เบน ว* ฌน ธรรม ที่ รุ่ง เร่ กง มา หลาย พ* นบมั ง กล่าว แล’ ว อาหาร 

ที่ ปรุง แบบ จีน  จีงมี รส ไม่ แพ้ อาหาร จีน ที่ เรา ชอบ  อาหาร สำ หรบ กร* วก็มี ขาย ทํว ไป  โค ย 
เฉ พะ เทศกาล กิน เจ  ร้าน ที่ ขาย จะ มี ธง เหลือง บก เอา ไว้  อาหาร เจ ปรุง แบบ ไทย? าวิ ว* ณ นา- 
ก าร ไป มาก  มี หน' งสือ หลาย เล่ม อธิบาย การ ปรุง อาหาร อย่าง พ้ศ คา ร แม่ กร' ว ไทย ที่ ปรุง 

อาหาร เจ แบบ ไทย ที่ อร่อย แบบ เชล ชวน ชิม กมี มาก โค ย เฉพาะ ปรุง โค ย คุณ หญิง คุณ นาย  แค่ 
การ กิน อาหาร แบบ น? นบ นเรึ๋ อง วุ่น  ไม่ ทำ ให้ ว่าง  มัา จะ ให้ กิ  ‘คุ  แล* ว ไหน  ‘คุ  จะ กิน เจ 
กิน อย่าง พระ ณี่รุ่] น ท่าน ฉ* นแ ฅ่ฃ* าวมั มก* บมัก เคืม ‘คุ  ไม่? ที่ อย่าง  ทน เอา  80  ว่นเ พือผึ ก ใจ 
ให้ แน่ จ รง  ‘คุ  ผล ที่ ไอ้ ร้บฃ องการ กิน เจมื มาก คือ ระ ค* บโฆ เลส เก รอ ล จะมั อง ลค ลง แน่  นอก 
จาก ไค้ ผล ทาง สุขภาพ ของ กน เอง แล* ว ย* ง์มี ผล ทาง โลก คือ  ทำ ให้ เศรษ^กิจ ของ บ* าน เมือง 
กิ  ท่า ให้ บ’ าน เมือง สงบ ไม่ วุ่นวาย เหมือน เรื่อง หมู ‘ที่ ไค้ ยิน เสมอ ใน กรุงเทพ  ๆ ทำ ให้ 

พลเมือง กิ มาก ขน  ผล ทาง ธรรม ซึ่ง ไค้ แก่ มัว เรา เอง คือ  การ ร* ก ษาศี ลบ ริสุท ธ โกย แท้ 

ปราศจาก อห้ง สา  มืเม ฅกา กรุณา สํคว้  ทำ ให้ เกิค  ท มะ  ส* น โค ษ และ บ ญญา 


/ 
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